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"Tienes dos mentes: una que piensa y otra que siente. Y ambas pue-
den encerrarte… o liberarte. Cuando aprendes a usarlas juntas, 
dejas de sobrevivir y empiezas, por fin, a vivir y a construir."  
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QUE LA ANSIEDAD 
NO DECIDA POR TI. 

Aunque el pánico te asfixie, la depresión te hunda y pensar 
demasiado te deje agotado… El amor propio grita y resucita. 



 

PRÓLOGO 

a noche en que pensé que me moría, pero solo estaba empezando a despertar. 
No olvido esa noche. Era invierno, aunque dentro de mí se sentía como un 
incendio. Estaba en mi cama, pero no estaba descansando. El corazón me 

latía tan fuerte que pensé que se iba a salir del pecho. Las manos me temblaban. 
No podía respirar bien. Sentía que me estaba ahogando con el aire mismo. 

Intenté incorporarme, como si cambiar de posición pudiera calmar algo que venía 
desde lo más profundo. Caminé por la casa en silencio, tratando de que el cuerpo 
se rindiera al cansancio y me dejara en paz, pero no había paz. Solo un miedo que 
no tenía forma, pero que lo ocupaba todo. Un miedo que me gritaba que algo estaba 
mal, aunque los análisis médicos dijeran que todo estaba “normal”. 

Esa fue la primera vez que pensé: “me estoy muriendo”. Pero no me estaba mu-
riendo. Estaba teniendo un ataque de pánico. Y nadie me había enseñado qué hacer 
con eso. Tenía miedo de decirlo. De aceptar que no podía más. De mostrarme frá-
gil, débil, humano. Porque nos educaron para resistir, no para sentir. Para seguir 
produciendo, sonriendo, aparentando. Así que callé. Por semanas, por meses. 
Aguanté mientras por dentro me iba apagando. Nadie notaba nada. A veces ni yo 
mismo sabía cómo poner en palabras lo que me estaba ocurriendo. Solo sabía que 
me dolía vivir. 

Pero hubo un día, uno cualquiera, en el que no aguanté más. No fue un momento 
de película. No fue con música de fondo ni con una luz mágica entrando por la 
ventana. Fue simplemente un día común. Me vi en el espejo y no me reconocí. Y 
fue ahí, justo ahí, donde algo se quebró… y por fin pude decirlo: “No quiero seguir 
así.” 

Ese fue el principio. No de la sanación inmediata, no de la victoria final. Fue el 
principio del proceso. De un camino lento, doloroso, a veces sucio, pero profunda-
mente humano. Un camino en el que aprendí a hablar conmigo mismo de otra ma-
nera. A entender que mi cuerpo no me estaba traicionando: me estaba gritando lo 
que mi alma ya no podía callar. 

Escribo este libro porque nadie me lo escribió a mí cuando más lo necesitaba. Por-
que si yo lo hubiese leído aquella noche en la que pensé que me moría, quizás ha-
bría entendido que no estaba solo. Que no estaba loco. Que había una explicación. 
Y sobre todo, una salida. 

Este libro es para ti, que estás luchando en silencio. Para ti, que finges estar bien, 
pero sientes que te estás rompiendo por dentro. Para ti, que crees que no vas a 
poder con esto. Te entiendo, porque yo también estuve ahí. Pero aprendí algo: aun-
que la ansiedad grite, hay una voz más profunda que nunca desaparece. Es la voz 
de tu amor propio. Y esa voz, aunque a veces se quede en susurros, siempre está 
dispuesta a resucitar. 

Este no es un libro de autoayuda con frases bonitas. Es un mapa. Uno que dibujé 
mientras me perdía y volvía a encontrarme. Uno que quiero que tengas en tus ma-
nos, por si acaso tú también necesitas recordar que puedes salir. Que no estás rota, 
solo estás atravesando la tormenta. Y que, aunque ahora no lo veas, hay sol al otro 
lado del miedo. 

Bienvenida a este viaje. No será perfecto. No será rápido. Pero será tuyo. Y esta vez, 
lo harás acompañada.  
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Introducción 

“A veces, lo más fuerte que puedes hacer no es luchar… sino soste-
nerte en medio de una tormenta que nadie ve.” — Fabian Gar-
cia 

ay tormentas que no hacen ruido. No traen truenos ni viento, pero arran-
can todo lo que tocan por dentro. No mojan por fuera, pero empapan el 
alma hasta dejarla sin fuerzas. No tienen relámpagos visibles ni alertas 

meteorológicas, pero arrasan como un huracán silencioso que nadie más ve. 

La ansiedad se parece a eso: una tormenta íntima, invisible, que llega sin aviso y se 
instala como si tuviera derecho a quedarse. A veces entra suave, como una duda 
que se cuela entre los pensamientos cuando menos lo esperas. Otras veces cae con 
todo su peso: te roba el aire, el ritmo, la calma. Sientes el corazón corriendo como 
si algo fuera a pasar… pero no pasa nada. Solo el miedo. Solo el vértigo. Solo tú, 
intentando no hundirte mientras el mundo sigue igual, como si no pasara nada. 

Pero sí pasa. Y sí duele. 

Yo no sé si tú también lo has sentido: ese momento en que tu propio cuerpo se 
convierte en un campo de batalla. Cuando no puedes confiar ni en tu respiración. 
Cuando el pensamiento se acelera, y la mente se llena de posibilidades catastróficas 
que tú mismo sabes que no tienen sentido, pero no puedes evitar. Esa sensación de 
no estar en peligro real… y, sin embargo, sentir que vas a morir. Que algo malo va 
a pasar. Que estás atrapado y nadie lo nota. 

A veces, la ansiedad se disfraza de cansancio. Otras veces, de rabia, de insomnio, 
de tristeza sin nombre. A veces no puedes levantarte de la cama. A veces sí te le-
vantas, pero llevas un nudo en la garganta todo el día. Vas al trabajo, saludas, son-
ríes, haces como si nada. Y por dentro, estás gritando. 

Hay personas que creen que estás exagerando. Que necesitas distraerte. Que debe-
rías agradecer lo que tienes, salir a caminar o tomar agua. Hay quienes te dicen que 
no es para tanto. Pero sí es para tanto. Porque no se trata de ser negativa ni de no 
valorar la vida. Se trata de no saber cómo sostenerla cuando se vuelve tan pesada 
que parece que se va a romper en tus manos. 

Este libro es para ti, si alguna vez has tenido que fingir que estabas bien cuando 
por dentro sentías que te estabas apagando. Si alguna vez sentiste vergüenza de tu 
ansiedad. Si lloraste sin entender por qué, o si te encontraste pidiendo perdón por 
sentir demasiado. Si has tenido miedo de quedarte sola contigo misma. Si alguna 
vez tuviste un ataque de pánico en silencio, en un baño, en tu coche, en la madru-
gada. Si alguna vez deseaste desaparecer, no porque no ames la vida, sino porque 
ya no sabías cómo vivirla así. 

No vengo a darte una fórmula mágica. Vengo a sostenerte la mano desde estas pá-
ginas. A escribirte lo que me hubiese gustado leer cuando no encontraba salida. A 
decirte, desde mi historia y desde lo que he aprendido: no estás sola, y esto sí tiene 
salida. 

Porque aunque la ansiedad, el pánico y la depresión parezcan monstruos que lo 
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devoran todo, hay una parte de ti que permanece intacta. Una chispa que aún arde, 
incluso si está oculta bajo el miedo. Una voz que aún puede gritar desde lo más 
profundo del alma: “quiero volver a mí”. Y eso es amor propio. Aunque tiemble. 
Aunque sangre. Aunque dude. Aunque resucite entre lágrimas. 

El título de este libro no es un juego de palabras. Es un grito. Es una rebelión in-
terna. Que la ansiedad no decida por ti. Que no te quite el derecho de elegir, de 
amar, de confiar, de respirar. Que no maneje tu timón ni hable en tu nombre. Por-
que sí, la ansiedad habla fuerte. Pero tú puedes aprender a hablar más fuerte aún. 
No con gritos, sino con conciencia. Con presencia. Con amor. 

Aquí no vamos a huir del dolor. No vamos a maquillarlo ni esconderlo con frases 
vacías. Aquí vamos a mirarlo con respeto, a entenderlo, a darle un lugar… pero no 
el poder. Vamos a hablar de cómo la ansiedad no es un castigo, sino un mensaje. 
Vamos a aprender a escucharla, para que un día ya no necesite gritar. 

Este libro no está escrito desde la teoría. Está escrito desde la herida y desde el 
renacimiento. Desde quien ha sentido el abismo, pero también ha encontrado 
puentes. Desde quien ha caminado descalzo sobre los vidrios del miedo, pero 
aprendió a curar con pasos suaves, respiraciones lentas y decisiones firmes. 

No hay tormenta eterna. Y si estás leyendo estas líneas, quizás la tuya ya empezó a 
calmarse. Porque dentro de ti, incluso si no lo notas todavía, hay un grito de vida 
esperando ser escuchado. No es la ansiedad quien habla ahora. Es tu amor propio, 
que está despertando. Y aunque aún no lo creas del todo, estás más cerca de ti de 
lo que imaginas. 

Bienvenido. Este libro no será una lección. Será un refugio. Será una linterna. Será 
un espejo donde mirar no solo tu dolor, sino también tu fuerza. 

Vamos a caminar juntos. Paso a paso. Y esta vez, no te dejarás atrás.  



 

El monstruo invisible 

“No es exageración. Es biología. No es debilidad. Es un cuerpo in-
tentando proteger, incluso cuando ya no hay peligro.”— Fabian 
Garcia 

1.1 Cómo se siente por dentro 

ay algo profundamente desconcertante en la ansiedad: que no puedes 
verla, pero lo invade todo. No hay sangre, no hay fiebre, no hay una frac-
tura que puedas mostrar. Pero dentro de ti, se está desmoronando el equi-

librio. Es como si un enjambre de pensamientos, emociones y sensaciones corpo-
rales se pusiera de acuerdo para hacerte sentir que algo va muy mal… aunque en 
realidad no esté pasando nada. La ansiedad no avisa. No pide permiso. A veces 
llega como un presentimiento oscuro. Otras veces como una alarma que se dispara 
sin razón. Y lo más desesperante es que lo sabes: sabes que no estás en peligro real, 
y aun así tu cuerpo actúa como si estuvieras a punto de morir. 

El corazón se acelera sin motivo. La boca se seca. El pecho se cierra. Las manos 
sudan. La mente se llena de preguntas que no puedes responder: “¿Qué me pasa?”, 
“¿Y si me desmayo?”, “¿Y si enloquezco?”, “¿Y si no puedo controlar esto?”. A veces, 
el cuerpo se entumece. La visión se vuelve borrosa. Sientes que necesitas huir, aun-
que no sepas de qué. O te congelas. Te paralizas. Y te sientes profundamente aver-
gonzado por no poder explicarlo. Porque desde fuera, todo parece normal. Pero 
dentro de ti, todo está fuera de lugar. 

La ansiedad se siente como si algo te habitara, pero no fueras tú. Como si una 
fuerza desconocida tomara el control de tus emociones, tus pensamientos y tu 
cuerpo. Y lo peor de todo es el sentimiento de estar atrapada. Porque no puedes 
escapar de tu mente. No puedes huir de tu cuerpo. Y eso crea una forma de sufri-
miento única: no tienes un enemigo externo que vencer, sino una batalla interna 
que no entiendes del todo. Nadie lo nota. Pero tú lo vives a diario. Y cada vez que 
tienes que fingir que estás bien, que puedes con todo, que sonríes sin problemas, 
te vas desgastando un poco más. 

Quien nunca ha sentido ansiedad de verdad cree que es simplemente estar un poco 
nerviosa. Pero no es así. La ansiedad verdadera es un terremoto interno que sacude 
todos tus sistemas: emocional, cognitivo, físico. Es como si tu cuerpo entrara en 
modo emergencia sin causa visible, y cada célula se activara como si tu vida co-
rriera peligro. Es una respuesta natural, sí, pero fuera de contexto. Como si tu sis-
tema de alarma se hubiera vuelto hipersensible y ahora sonara todo el tiempo… 
incluso cuando no hay incendio. 

Y así, cada día se vuelve un campo minado. Porque nunca sabes cuándo va a explo-
tar la próxima oleada. Y lo peor es que empiezas a temerle al propio miedo. A vivir 
con la sospecha constante de que algo va a ir mal. De que tú vas a fallar. De que no 
vas a poder. Te miras en el espejo y no te reconoces. Te levantas y sientes que no 
tienes fuerzas. Y, sin embargo, nadie lo nota. Porque eres funcional. Porque traba-
jas, hablas, ríes incluso. Pero dentro… todo duele. 

H 



 

Esa es la parte más desgarradora: la soledad invisible. La ansiedad te aísla porque 
te hace creer que nadie más podría entender lo que estás sintiendo. Te llena de 
culpa, de autoexigencia, de confusión. Empiezas a preguntarte si estás exagerando. 
Si deberías poder manejarlo. Si estás fallando como persona. Pero no estás fa-
llando. Estás luchando. Estás sobreviviendo con un sistema nervioso que no ha 
podido descansar en mucho tiempo. Y no es tu culpa. 

Tu cuerpo no es tu enemigo. Tu mente no está rota. Lo que estás viviendo tiene 
sentido dentro del lenguaje del cerebro y del sistema nervioso. No estás loca. Estás 
en alerta. Estás intentando protegerte, incluso si no entiendes de qué. Y esa es la 
paradoja de la ansiedad: que nace de un intento de protegerte… pero termina ha-
ciéndote daño. 

1.1.1 Por qué no es “solo mental” 

Durante mucho tiempo, la ansiedad fue tratada como una exageración emocional. 
“Está en tu cabeza”, te dicen. Como si pensar diferente pudiera apagar lo que el 
cuerpo está gritando. Pero la verdad es que la ansiedad no es solo mental, ni mucho 
menos imaginaria. Es una experiencia integral, que involucra el cuerpo, el cerebro, 
el sistema nervioso, las hormonas, la respiración, los músculos, los sentidos… todo. 
Cuando sientes ansiedad, no estás solo pensando demasiado: estás siendo atrave-
sada por una activación biológica diseñada, hace millones de años, para protegerte 
del peligro. Solo que ahora, esa protección se activa incluso cuando no hay ame-
naza real. 

En tu cerebro, la amígdala cerebral —una pequeña estructura en forma de almen-
dra, situada en lo profundo del sistema límbico— juega un papel central en la an-
siedad. Es el “centinela” que detecta peligros. No razona: solo reacciona. Y cuando 
detecta una posible amenaza (aunque sea un pensamiento, una memoria, una ex-
presión facial, una mirada ambigua), envía una señal de alarma inmediata al 
cuerpo. Es como si apretara un botón rojo que dice: “¡Activa emergencia!”. En se-
gundos, se liberan hormonas del estrés como el cortisol y la adrenalina. Tu corazón 
late más rápido. Tus músculos se tensan. Tu respiración se acelera. Tus pupilas se 
dilatan. Tu sistema digestivo se apaga para ahorrar energía. Tu cuerpo se prepara 
para luchar, huir o congelarse. Y todo esto ocurre en milisegundos, antes de que 
puedas pensarlo con claridad. 

Por eso es tan frustrante cuando alguien te dice: “¡Tranquilízate!”. Porque tu cere-
bro ya no está en modo pensamiento. Está en modo supervivencia. Y la parte ra-
cional de tu mente, la corteza prefrontal —la que decide, organiza, analiza— queda 
temporalmente desactivada. Es como si tu mente lógica se apagara, y el cuerpo 
tomara el control. No es exageración. Es biología pura. Y mientras no sepas esto, 
puedes pasar años creyendo que tienes un problema de carácter, cuando en reali-
dad tienes un sistema nervioso en hipervigilancia. 

Además, no solo la amígdala interviene. También lo hace el eje HPA (hipotálamo-
pituitaria-adrenal), una red compleja de comunicación entre cerebro y cuerpo que 
regula el estrés. Si vives con ansiedad constante, este eje se sobrecarga, enviando 
señales de “peligro crónico” al cuerpo. El resultado: insomnio, fatiga, problemas 
digestivos, contracturas, niebla mental. Tu cuerpo queda atrapado en una especie 
de “estado rojo” permanente, donde ya no diferencia lo urgente de lo cotidiano. 
Empieza a reaccionar a todo como si fuera una emergencia. 

Y aquí entra un actor silencioso pero clave: el nervio vago. Este nervio recorre el 



 

cuerpo y regula muchas funciones vitales: respiración, digestión, frecuencia car-
díaca, y sobre todo, la capacidad de calmarte. Cuando el nervio vago funciona bien, 
puedes regresar fácilmente a un estado de calma después de una amenaza. Pero 
cuando está debilitado —por traumas, estrés crónico, falta de seguridad emocional 
o experiencias dolorosas no resueltas—, te cuesta bajar de ese estado de alerta. Te 
quedas atrapada en el miedo, aunque ya no haya nada temible. 

Todo esto demuestra algo fundamental: la ansiedad es física, emocional y mental 
al mismo tiempo. Es una sinfonía desajustada entre lo que sientes, lo que piensas 
y lo que tu cuerpo interpreta. No puedes reducirla a “solo pensamientos”. No es 
flojera. No es drama. Es un sistema biológico que se activó y no sabe cómo apa-
garse. Y por eso, necesitas compasión, no exigencia. Conocimiento, no culpa. Ne-
cesitas aprender cómo funciona tu sistema para empezar a recuperar el control 
desde adentro. 

Saber esto cambia todo. Porque deja de ser una lucha contra ti misma, y se con-
vierte en un proceso de reeducación y reconexión con tu cuerpo. Entiendes que tu 
ansiedad no es un defecto, sino una respuesta aprendida. Que tu cuerpo no es tu 
enemigo, sino tu aliado confundido. Y que sí, puedes sanar. No de un día para otro. 
Pero sí paso a paso. Y conociendo cómo opera este monstruo invisible, dejas de 
tenerle tanto miedo. 

1.1.2 El miedo que no se puede explicar 

Hay un tipo de miedo que no tiene nombre, ni forma, ni dirección. No es como el 
miedo lógico que sientes al ver un animal peligroso o al escuchar un ruido extraño 
en la noche. Es un miedo abstracto, como una presencia. Un temor que flota. Que 
habita en el cuerpo sin causa concreta. Y sin embargo, es el más poderoso de todos, 
porque al no tener rostro, no puedes enfrentarlo. Ese es el miedo de la ansiedad. 
Ese que no puedes explicar, ni con palabras, ni con argumentos, ni con lógica. Solo 
sabes que está ahí. Y que te duele. 

Muchas personas no entienden por qué se activa este miedo “invisible”, sobre todo 
cuando objetivamente no hay amenaza. Pero si nos asomamos a lo que ocurre den-
tro del cerebro y del sistema nervioso, entendemos algo esencial: el cerebro no dis-
tingue entre lo que es real y lo que es percibido como real. Si tu mente cree que 
estás en peligro, aunque solo sea una suposición o un recuerdo, tu cuerpo reacciona 
como si ese peligro estuviera ocurriendo en tiempo presente. 

Esto se debe a la profunda conexión entre las estructuras límbicas del cerebro 
(donde residen la emoción y la memoria emocional) y el sistema nervioso autó-
nomo. Cuando la amígdala cerebral detecta algo que asocia con una amenaza —y 
esto puede ser incluso una palabra, una sensación corporal o una imagen mental— 
activa la respuesta de emergencia sin necesidad de consultar con tu parte racional. 
Tu cuerpo entra en estado de alerta. El corazón se acelera, los músculos se tensan, 
la digestión se interrumpe. Te preparas para correr… aunque no sepas hacia dónde. 

Este tipo de miedo es también el resultado de experiencias pasadas no integradas. 
Si viviste momentos donde sentiste que no estabas a salvo —física o emocional-
mente—, tu cerebro aprendió que el mundo es incierto, o incluso hostil. Es como si 
ciertos caminos neuronales se hubieran grabado en ti: rutas automáticas de de-
fensa. Así, con el tiempo, empiezas a reaccionar de forma intensa incluso ante es-
tímulos neutros. Es como si el sistema de alarma interna quedara más sensible que 
el de los demás. Y eso no es una falla: es una forma de adaptación que alguna vez 



 

te protegió. 

También entra en juego el hipocampo, otra estructura cerebral que ayuda a dife-
renciar entre el pasado y el presente. En cerebros ansiosos, el hipocampo puede 
confundirse: activa el recuerdo del peligro, pero no logra ubicarlo en el tiempo. Así, 
tu cuerpo revive amenazas pasadas como si fueran actuales. Y si esto se repite mu-
chas veces, el sistema nervioso se entrena para vivir en estado de hipervigilancia 
constante. Es como si tu cuerpo viviera en una guerra que ya terminó… pero tú aún 
estás en posición de defensa. 

Por eso, muchas veces te despiertas con ansiedad sin saber por qué. O te sientes 
intranquila en espacios donde “no debería pasar nada”. No estás loca. Tu sistema 
está funcionando como lo aprendió. Está queriendo protegerte. Pero necesita una 
nueva educación. Necesita volver a confiar. 

Y para eso, primero necesitas tú comprenderlo. Abrazar ese miedo sin juzgarlo. 
Decirle: “Ya no estás en peligro”. Porque aunque tu mente racional lo sepa, tu 
cuerpo aún no lo ha entendido. Y eso no se cambia con fuerza de voluntad. Se cam-
bia con conexión, con respiración, con prácticas somáticas que le enseñen poco a 
poco al sistema nervioso que es seguro bajar la guardia. 

El miedo que no se puede explicar deja de tener tanto poder cuando lo puedes 
nombrar, observar y acompañar. Cuando ya no lo ves como un enemigo, sino como 
una parte de ti que necesita consuelo. Esa es la clave para iniciar la transformación: 
darte cuenta de que no eres tu ansiedad, ni tu miedo, ni tu respuesta automática. 
Eres el espacio consciente que puede empezar a recuperar el timón. 

Y si hoy todavía no sientes que puedes… está bien. Porque entender esto ya es un 
paso inmenso. Es el principio de algo nuevo. El principio de un diálogo distinto 
con tu cuerpo, con tu mente y con tu historia. No eres débil por sentir miedo. Eres 
humana. Y eso es lo que te da la fuerza de volver a ti. 

  



 

Pánico: el ladrón del aire y del control 

“El pánico puede hacerte temblar, pero no te quita el derecho a 
reconstruirte. — Fabian Garcia 

ra un día cualquiera. No había pasado nada fuera de lo normal. Estefanía 
estaba en la fila del supermercado, con una bolsa de manzanas en una mano 
y la otra buscando la tarjeta dentro del bolso. De pronto, sin aviso, sintió que 

el corazón comenzaba a latirle más fuerte de lo habitual. “Raro”, pensó. “Debe ser 
el calor”. Pero no hacía calor. Y no era solo el corazón. Era la garganta cerrándose. 
Era el sudor frío en la espalda. Era la sensación de que el mundo se alejaba. De que 
el suelo temblaba. De que no podía tragar saliva. Y sobre todo, era una certeza que 
se instalaba brutalmente en su pecho: “algo horrible va a pasar”. 

Intentó disimular. Miró alrededor, esperando que alguien notara lo que le estaba 
ocurriendo. Nadie. Todos seguían su rutina. El cajero preguntaba si quería bolsa. 
La señora de atrás hablaba por teléfono. Y ella, ahí, con las piernas temblando, 
convencida de que se estaba muriendo. Lo siguiente que recuerda es estar sentada 
en el suelo del pasillo de productos de limpieza, con una empleada preguntándole 
si necesitaba una ambulancia. No podía hablar. Solo podía llorar. Y respirar entre-
cortado como si el aire se hubiera convertido en algo que debía rogar. 

No había peligro real. No había trauma reciente. No había ninguna razón concreta. 
Pero su cuerpo se comportó como si estuviera frente a la muerte. Eso es un ataque 
de pánico. Y si lo has vivido, sabes que no es exageración. Es una experiencia que 
marca. Porque toca la sensación más básica y más humana: el miedo a perder el 
control de ti misma. A no poder volver a la calma. A quedarte así para siempre. 

Un ataque de pánico no es simplemente “estar nerviosa”. Es una experiencia límite. 
Una crisis intensa donde el cuerpo y la mente entran en un modo de colapso tem-
poral. Y lo más confuso es que suele aparecer en los momentos más cotidianos: en 
medio de una conversación, en una clase, en el transporte público, o incluso al des-
pertar de una siesta. El pánico no espera una excusa. No pregunta si estás prepa-
rada. Solo entra y lo inunda todo. 

Quien lo vive por primera vez suele creer que está sufriendo un infarto o que va a 
morir. Por eso, muchas personas terminan en urgencias médicas. Pero los exáme-
nes no muestran nada. El corazón está bien. Los pulmones funcionan. Todo parece 
“normal”. Y sin embargo, tú sabes que no estás bien. Sabes que algo profundo se 
rompió. Que el cuerpo está gritando algo que nadie más puede escuchar. 

Y es ahí donde empieza la verdadera herida: el miedo a que vuelva a pasar. Ese 
temor constante, silencioso, que se instala como una sombra detrás de cada mo-
mento de calma. Empiezas a evitar lugares, personas, situaciones. No porque seas 
débil, sino porque no quieres volver a sentirte tan vulnerable. El pánico roba el 
aire, sí. Pero también roba la confianza. En tu cuerpo. En tu mente. En el mundo. 

Y entonces, lo que más duele no es solo el ataque en sí. Lo que duele es vivir en 
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función de evitarlo. Lo que duele es esa anticipación que no te deja descansar. Lo 
que duele es sentirte prisionera de ti misma. 

Pero lo que pocos te dicen es que ese ataque no aparece de la nada. Que tu cuerpo 
no te traiciona. Que hay una explicación biológica, emocional y energética detrás 
de ese colapso. Y entenderlo no te quita el miedo de un día para otro… pero sí em-
pieza a devolverte el poder. 

2.1 Ataques de pánico: síntomas, raíces y mitos 

Un ataque de pánico no es solo una experiencia intensa: es un punto de quiebre. 
Un antes y un después. Muchos lo recuerdan como “el día en que dejaron de confiar 
en su cuerpo”. Porque lo que se siente es tan fuerte, tan fuera de control, tan irra-
cional y tan físico, que incluso cuando termina, deja una huella de inseguridad di-
fícil de borrar. El corazón se dispara, la respiración se acelera, el pecho se aprieta, 
los pensamientos se vuelven caóticos. Puedes sentir que te desmayas, que te vas a 
volver loca, que vas a perder la razón o que simplemente te vas a morir en ese ins-
tante. Es una sensación de catástrofe inminente… sin que haya una catástrofe real 
frente a ti. 

A nivel neurobiológico, lo que ocurre en ese momento es una sobreactivación ex-
trema del sistema nervioso simpático, el encargado de poner en marcha la res-
puesta de lucha o huida. Esta activación se dispara desde la amígdala cerebral —el 
centro del miedo— que lanza una señal de emergencia que recorre todo el cuerpo 
en segundos. Se liberan grandes cantidades de adrenalina y cortisol, las hormonas 
del estrés. Estas preparan al cuerpo para sobrevivir a una amenaza: aumenta la 
frecuencia cardíaca, se dilatan las vías respiratorias, se tensan los músculos, se re-
duce la digestión. Pero cuando no hay un peligro externo que justifique esa reac-
ción, la mente entra en pánico: empieza a buscar desesperadamente una causa, y 
al no encontrarla, genera aún más miedo. Se produce un círculo vicioso: el miedo 
genera síntomas, los síntomas provocan más miedo, y ese miedo amplifica los sín-
tomas. 

A menudo, este proceso ocurre en personas cuyo sistema nervioso ya venía sobre-
cargado. No es casual. En muchos casos, los ataques de pánico aparecen después 
de épocas de alto estrés acumulado, traumas pasados que no fueron procesados, 
exigencia emocional constante, o una desconexión profunda con el cuerpo. Es 
como si el cuerpo hubiese estado sosteniendo una tensión durante demasiado 
tiempo, y de pronto ya no pudiera más. El ataque llega, no como una falla, sino 
como un colapso. Como una forma drástica de decir: “algo no está bien y necesito 
que me escuches ya”. 

Pero también hay un aspecto psicológico importante: el miedo al propio miedo. Lo 
que más aterra no es solo el ataque, sino la posibilidad de que se repita. Esta anti-
cipación genera un estado de alerta permanente que prepara al cuerpo para algo 
que tal vez no ocurra… pero que al temerlo, termina ocurriendo. Es una especie de 
profecía autocumplida: temer al pánico genera tensión, la tensión activa el sistema 
nervioso, y la activación puede desencadenar el ataque. Por eso, muchas personas 
desarrollan fobias específicas: miedo a estar en lugares cerrados, a conducir, a que-
darse sola, a dormir lejos de casa. No temen al lugar en sí, sino a que el ataque las 
tome desprevenidas y no puedan escapar. 



 

Aquí es donde aparecen muchos mitos: que el ataque de pánico es una locura, que 
es una señal de debilidad, que es “solo psicológico”, que se puede controlar con 
fuerza de voluntad. Todos esos son juicios que solo alimentan la culpa y la ver-
güenza. En realidad, el ataque de pánico es una respuesta desbordada, pero per-
fectamente explicable, del cuerpo ante una sensación de amenaza. No es una lo-
cura: es una activación extrema. No es una debilidad: es una saturación. Y no es 
solo mental: es corporal, emocional, neuronal. Por eso, no sirve decirle a alguien 
que “piense en otra cosa” o que “se calme”. Porque en ese momento, la mente ra-
cional está fuera de línea, y el cuerpo está al mando. 

Entender esto cambia la perspectiva: el ataque de pánico no te está castigando. 
Está intentando protegerte. Solo que lo hace de forma caótica, porque ha perdido 
la referencia del peligro real. Lo que necesita no es represión ni lucha, sino reedu-
cación, espacio, respiración, y una reconexión progresiva con el cuerpo seguro. 
Porque cuando el cuerpo vuelve a confiar, el pánico pierde fuerza. 

2.1.1 La tormenta autonómica – Cómo el sistema nervioso simpático 
toma el control 

Durante un ataque de pánico, lo que ocurre en el cuerpo no es una metáfora. Es 
una tormenta real. No con rayos ni nubes, pero sí con descargas eléctricas y reac-
ciones químicas. Esta tormenta tiene un nombre en la biología humana: activación 
extrema del sistema nervioso simpático. Este sistema, parte del sistema nervioso 
autónomo, es el responsable de preparar al cuerpo para la supervivencia inme-
diata. Funciona como el acelerador de un coche: aumenta el ritmo cardíaco, incre-
menta la presión arterial, dilata los bronquios para facilitar la entrada de oxígeno, 
y detiene funciones no esenciales como la digestión o la reproducción. Todo esto 
tiene un sentido cuando estamos frente a un peligro real. Pero cuando esa res-
puesta se activa sin una amenaza concreta, el resultado es confusión, terror y des-
control: un ataque de pánico. 

La activación simpática no es algo que puedas detener a voluntad. No puedes apa-
garla con lógica ni con pensamientos positivos. Porque cuando el cuerpo entra en 
modo “alarma”, la corteza prefrontal —responsable del juicio racional— se desco-
necta para que las partes más primitivas del cerebro puedan actuar rápido, como 
vimos precedentemente. Tu cuerpo cree que estás en peligro, y reacciona como si 
tu vida estuviera en juego. Aunque estés en la fila del supermercado. Aunque estés 
acostada en tu cama. Aunque nada esté pasando… salvo dentro de ti. 

Ese es el poder de la tormenta autonómica: su autonomía. No pide permiso. No te 
avisa. Se dispara desde dentro, como una sirena interior que se enciende sola. Y 
una vez que empieza, puede crecer muy rápido. El corazón se dispara y tú crees 
que vas a infartarte. La respiración se agita y crees que te vas a asfixiar. El cuerpo 
se entumece, los brazos se sienten ajenos, el estómago se revuelve. En minutos —
o incluso segundos— puedes pasar de sentirte bien a estar convencida de que estás 
al borde de la muerte. 

Esta reacción tiene una lógica evolutiva: tu sistema simpático fue diseñado para 
que sobrevivieras a depredadores, catástrofes y peligros físicos inmediatos. Pero 
en el mundo moderno, donde los peligros suelen ser psicológicos —una discusión, 
una deuda, una decepción, una expectativa— ese sistema reacciona como si todo 



 

fuera una amenaza física. Y así, la ansiedad cotidiana se convierte en un campo 
fértil para el pánico. Basta una gota más de tensión, y el sistema simpático entra 
en acción sin filtro. 

El problema no es solo que el ataque se active, sino que después de vivirlo, el cuerpo 
queda hipersensible. Cualquier sensación física se vuelve sospechosa: un cambio 
en el ritmo cardíaco, una punzada en el pecho, una sensación en el estómago. El 
sistema nervioso queda como un animal asustado: todo lo interpreta como poten-
cial peligro. Y eso alimenta un círculo vicioso. Mientras más vigilas tus síntomas, 
más activa está tu amígdala. Mientras más temes, más te tensas. Y mientras más 
te tensas, más se activa la tormenta autonómica. 

Comprender esta lógica no elimina el miedo… pero sí empieza a quitarle el miste-
rio. Ya no ves al pánico como una maldición inexplicable, sino como un sistema 
natural que ha perdido su equilibrio. Y cuando entiendes eso, ya no estás a merced 
del caos. Empiezas a tener herramientas. Puedes entrenar al cuerpo para volver a 
un estado de seguridad. Puedes activar el sistema parasimpático —el que calma— 
a través de la respiración consciente, del movimiento lento, del contacto humano, 
de rituales de regulación. Y, sobre todo, puedes comenzar a confiar en que lo que 
sentiste no fue una traición de tu cuerpo… sino un pedido desesperado de ayuda. 

2.1.2 Cómo empieza un ataque… y cómo podría no terminar sin com-
prensión profunda 

Un ataque de pánico no comienza en el momento en que pierdes el aire. Comienza 
mucho antes. A veces empieza días antes. O semanas. Incluso años antes. Empieza 
cuando el cuerpo deja de sentirse seguro. Cuando acumulas tensiones no procesa-
das, emociones no expresadas, situaciones no resueltas. Cuando vives “funcio-
nando”, pero no habitándote. Cuando desconectas la cabeza del cuerpo, los senti-
mientos del ritmo, las necesidades del permiso para sentir. El ataque no es el 
enemigo. Es el síntoma final de un sistema que ha estado intentando aguantar más 
de lo que podía. 

Y es importante decirlo: un ataque de pánico no termina cuando los síntomas físi-
cos desaparecen. Puede dejar un eco. Un trauma en miniatura. Una herida invisi-
ble que, si no se entiende, se transforma en evitación. Si no sabes qué fue lo que 
ocurrió, vives con miedo de que vuelva. Evitas los lugares, las personas, las sensa-
ciones que crees que lo provocaron. Pero el problema no está en esos lugares, sino 
en tu sistema que aún no ha aprendido a sentirse seguro otra vez. 

Y sin comprensión, sin educación emocional, sin un mapa interno, ese ataque 
puede marcar tu vida. Porque el pánico no solo invade el momento: empieza a mol-
dear tus decisiones. A limitar tus movimientos. A controlar tus días. Te hace dudar 
de tu cuerpo, de tu mente, de tu capacidad de estar en el mundo. Puedes dejar de 
viajar, de salir, de amar, de tomar decisiones. Por miedo a volver a perder el con-
trol. 

Pero lo que no se comprende, se teme. Y lo que se teme, se evita. Y lo que se evita, 
crece. Esa es la trampa del pánico. No está sola en el ataque en sí, sino en lo que 
viene después si no lo abordas con profundidad. 



 

Por eso, este libro no está aquí para darte “trucos” para calmarte rápido. Está aquí 
para devolverle dignidad a lo que sentiste. Para decirte que no estás rota, ni eres 
débil. Que tu cuerpo gritó porque necesitaba ser escuchado. Y que ahora, paso a 
paso, vas a poder enseñarle que ya no necesita gritar tan fuerte. Que puede confiar 
otra vez. 

Porque aunque el pánico parezca el fin… puede ser también el principio. El princi-
pio de una nueva forma de habitarte. Más presente. Más consciente. Más libre.  



 

Depresión: el peso que no se ve 

“No es debilidad. No es flojera. Es lucha. Y si sigues de pie, aunque 
todo te pese… eres más fuerte de lo que crees.”— Fabian Garcia 

amila no quería morir. Pero ya no sabía cómo vivir. Se despertaba cada ma-
ñana con el cuerpo entumecido, no por el frío, sino por el vacío. No sentía 
hambre. No sentía entusiasmo. No sentía nada. A veces se quedaba sentada 

en la cama durante horas, mirando la pared, como si esperara que algo la salvara. 
No era pereza, no era falta de voluntad, no era desgano pasajero. Era algo más 
profundo. Un silencio espeso. Un cansancio que no se curaba con sueño. Una es-
pecie de niebla emocional que lo cubría todo. Camila había dejado de llorar hacía 
semanas. Y también había dejado de esperar. Aun así, cada día, hacía el esfuerzo. 
Se duchaba. Se vestía. Sonreía si era necesario. Nadie lo notaba. Nadie veía que 
cada paso que daba era una hazaña invisible. 

La depresión tiene esa crueldad silenciosa: no siempre se nota desde fuera. A dife-
rencia de una herida sangrante, no grita. Se arrastra. Se esconde detrás de la fun-
cionalidad. De los “estoy bien”. De los “solo estoy cansado”. Pero por dentro, algo 
se va apagando. Y aunque uno respire, algo muere lentamente. La alegría. La mo-
tivación. La chispa. 

Y no es fácil explicarlo. Porque a veces no hay una razón clara. A veces no hubo una 
tragedia reciente. A veces todo parece estar en su lugar: trabajo, pareja, familia, 
salud. Pero nada tiene sabor. Todo se vuelve gris. El mundo pierde textura. El 
cuerpo pesa. Y el alma… simplemente no responde. 

Esto no es debilidad. Esto no es “una mala racha”. Es depresión. Y es real. 

La ciencia hoy lo confirma: la depresión no es solo un estado de ánimo triste. Es 
un desequilibrio integral del sistema nervioso, hormonal, inmunológico y emocio-
nal. A nivel cerebral, se ha identificado una reducción en la actividad de áreas como 
la corteza prefrontal, encargada de tomar decisiones y de interpretar el presente 
con claridad. También hay alteraciones en la amígdala, que se vuelve hiperactiva 
ante emociones negativas, y una disfunción del sistema de recompensa, donde 
neurotransmisores clave como la dopamina y la serotonina dejan de circular con 
normalidad. 

Pero aún más interesante es el descubrimiento de que muchas personas con de-
presión presentan niveles elevados de inflamación sistémica. Sí, inflamación. 
Como si el cuerpo estuviera tratando de defenderse de una amenaza invisible, ac-
tivando una respuesta que afecta no solo el sistema inmunológico, sino también el 
cerebro. Esta inflamación afecta la producción de serotonina, altera el sueño, el 
apetito, la energía. Y deja a la persona atrapada en una especie de bucle físico-
emocional donde todo cuesta el triple, incluso lo más básico. 

Y a eso se suma algo más doloroso: la culpa. Porque en nuestra cultura hiperposi-
tiva, donde todo debe estar “bien” y ser “productivo”, estar deprimido se convierte 
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en una falla moral. Quien sufre empieza a pensar que está fallando. Que es una 
carga. Que no merece ayuda. Que debería poder con todo. Y esa culpa agrava aún 
más el aislamiento. Por eso, muchas personas no piden ayuda. Se guardan el dolor. 
Lo normalizan. Se acostumbran a vivir sobreviviendo. 

Pero vivir con depresión es como cargar una mochila de piedra todo el día… y se-
guir caminando. Por eso, quien logra levantarse, quien se viste, quien llega al tra-
bajo, quien cuida de los demás… mientras siente que se está desmoronando por 
dentro, es un héroe silencioso. No porque lo haya superado, sino porque sigue ahí. 
Porque no se rindió. Porque aunque todo en su cuerpo le diga que se detenga, sigue 
dando un paso más. Y eso —aunque no se vea— es fuerza. Es coraje. Es dignidad. 

3.1 El cerebro bajo tormenta 

La depresión no es solo una tristeza prolongada. Es una alteración real, concreta, 
medible en el funcionamiento cerebral. No es un invento emocional ni una debili-
dad espiritual. Es una tormenta dentro del sistema nervioso. No una tormenta con 
truenos y rayos, sino una eléctrica y silenciosa, que modifica cómo piensas, cómo 
sientes, cómo percibes el mundo… y sobre todo, cómo te percibes a ti misma. La 
depresión cambia la forma en que el cerebro procesa la realidad, y ese es uno de 
sus efectos más crueles: no solo te roba la alegría, sino también la capacidad de 
imaginar que la alegría alguna vez volverá. 

Uno de los cambios más importantes ocurre en el sistema de recompensa cerebral, 
donde neurotransmisores como la dopamina dejan de fluir con normalidad. La do-
pamina es la molécula de la motivación, del deseo, del impulso vital. Es la que te 
hace levantarte con ganas de empezar el día, la que te conecta con el placer por 
cosas simples como comer, caminar, reír o abrazar. Cuando la dopamina baja, la 
vida pierde sabor. Todo parece plano. No porque lo estés viendo mal, sino porque 
tu cerebro ha perdido temporalmente la capacidad de registrar el placer. Por eso, 
quien está deprimido no es alguien que “no valora lo que tiene”, como a veces se 
juzga. Es alguien cuyo cerebro ha dejado de registrar la belleza del mundo como 
antes. 

Otro punto clave es la serotonina, otro neurotransmisor que regula el estado de 
ánimo, el sueño, el apetito y el equilibrio emocional general. En cerebros deprimi-
dos, la serotonina también suele estar disminuida, afectando la estabilidad afec-
tiva. Pero más allá de los neurotransmisores, lo que más sorprende a los investiga-
dores modernos es el impacto de la inflamación neurobiológica. Sí, la depresión no 
es solo una cuestión química, sino también inmunológica: los niveles elevados de 
citoquinas proinflamatorias afectan las conexiones neuronales, reducen la plasti-
cidad del cerebro, e incluso alteran su estructura a largo plazo. 

Esto ha llevado a una conclusión clara: el cerebro deprimido no está fallando, está 
batallando. Está intentando adaptarse a un dolor interno constante, y para ello 
desactiva funciones no esenciales: motivación, memoria, concentración, entu-
siasmo. Como si el cerebro se protegiera reduciendo el volumen del mundo para 
no abrumarse más. Por eso muchas personas sienten niebla mental, fatiga ex-
trema, problemas para enfocarse o tomar decisiones. Su cerebro no está perezoso: 
está tratando de sobrevivir internamente al caos químico, eléctrico y emocional. 



 

Además, estructuras como el hipocampo —clave para la memoria y la regulación 
emocional— tienden a reducir su tamaño con el tiempo si la depresión se vuelve 
crónica. Y la amígdala, centro de la respuesta al miedo, se vuelve hiperactiva, lo 
que amplifica la sensación de amenaza, culpa, y desesperanza. Esto explica por qué 
muchas personas con depresión sienten que todo se va a poner peor, incluso si no 
hay razones objetivas para pensarlo. Su cerebro está interpretando la realidad 
desde un filtro de amenaza constante. No es pesimismo: es supervivencia alterada. 

Y en este punto, es importante dejarlo claro: entender la depresión como un fenó-
meno neurobiológico no reduce su complejidad emocional, pero sí alivia la culpa. 
Porque ya no se trata de “ponerle más ganas” ni de “tener pensamientos positivos”. 
Se trata de comprender que tu sistema está bajo un proceso de bloqueo profundo, 
donde el cuerpo y el cerebro necesitan ayuda para salir. Esa ayuda puede ser emo-
cional, psicológica, médica, espiritual, o una mezcla de todo. Pero el primer paso 
es entender que no estás mal hecha: estás en un estado de emergencia interna que 
tiene explicación y solución. 

Y si hoy te cuesta incluso imaginar un futuro mejor, no es porque seas débil. Es 
porque tu cerebro no puede visualizarlo… todavía. Pero con el tiempo, la neuro-
plasticidad, la conexión con el cuerpo y el trabajo emocional, las tormentas inter-
nas empiezan a ceder. Y entonces, poco a poco, el mundo empieza a tener nueva-
mente color. No de golpe. No como antes. Pero sí como una luz tenue que va ga-
nando espacio. 

Porque el cerebro puede cambiar. Las conexiones pueden regenerarse. Las emo-
ciones pueden liberarse. Y tú, aunque hoy no lo sientas, puedes volver a ser hogar 
de ti misma. 

3.1.1 No es flojera, es lucha 
Una de las mayores injusticias que sufren quienes viven con depresión es el juicio 
externo. “Tienes que activarte”, dicen. “Haz ejercicio y se te pasa”. “Piensa posi-
tivo”. “Ponte las pilas”. “Tú lo que tienes es flojera”. Y entonces, además del dolor 
interno que ya cargan, se les suma la culpa. La sensación de no estar haciendo su-
ficiente. De ser una carga. De estar fallando en algo que supuestamente debería ser 
simple: levantarse, sonreír, vivir. Pero lo que nadie ve es que para quien está de-
primida, vivir es una batalla silenciosa cada día. Y cada pequeño gesto —como du-
charse, comer algo, contestar un mensaje— es un acto de valentía. 

No es flojera cuando el cuerpo pesa como si llevaras encima una tonelada de emo-
ciones no expresadas. No es desinterés cuando tu cerebro está bloqueado y no en-
cuentra conexión con el placer. No es indiferencia cuando tu mente repite pensa-
mientos que tú no has elegido: “No vales nada”, “Nunca vas a salir de esto”, “Nadie 
te entiende”. Esos pensamientos no son tuyos. Son el eco de un sistema afectivo y 
neuroquímico en desequilibrio. No te definen. Te atraviesan, pero no te nombran. 
Y aun así, te levantas. Y eso ya es una victoria. 

La lucha contra la depresión no se parece a las batallas épicas de las películas. Es 
una guerra silenciosa, invisible, diaria. Es tener que enfrentarte a la idea de que 
todo da igual… y aun así hacer algo. Es sentir que no tienes fuerzas, pero dar un 
paso. Es sostenerte cuando no hay nadie mirando. Es no rendirte cuando tu mente 



 

te dice que no vale la pena. Es reconstruirte desde el vacío. Es amar la vida en cuo-
tas pequeñas, aunque aún no puedas sentirlo. 

Porque lo más poderoso que tiene alguien en depresión no es la alegría que perdió, 
sino la dignidad con la que sigue caminando, aunque duela. 

Hay quienes creen que sanar es volver a ser como antes. Pero no es así. Sanar es 
aprender a ser de otra forma. A reconocer que el dolor también deja sabiduría. Que 
el silencio también revela. Que la oscuridad también enseña. Y que haber tocado 
fondo no te hace débil: te hace profundo. Te hace capaz de entender a los demás. 
De mirar sin juzgar. De acompañar sin necesidad de decir nada. 

La depresión no es una etiqueta. No es un castigo. Es un proceso profundo de re-
configuración emocional. A veces, es el cuerpo diciendo basta. O el alma pidiendo 
cambio. O la vida diciendo que no puedes seguir anestesiando lo que duele. No es 
algo que eliges. Pero sí puedes elegir no seguir luchando sola. 

Pedir ayuda no es rendirse. Es un acto de amor. Es decirle a tu cuerpo que ya no 
tiene que cargar todo solo. Es decirte a ti misma que mereces sostén. Que mereces 
guía. Que mereces compasión. Y que, aunque no veas el final del túnel, tu voluntad 
de seguir aquí ya es luz. 

Este capítulo no es solo una explicación. Es un abrazo. Una manera de decirte que 
tu dolor es válido. Que tu lentitud es sagrada. Que tu proceso merece respeto. Que 
tú no eres el problema: estás atravesando una tormenta. Y como todas las tormen-
tas, también esta… pasará.  



 

Las raíces invisibles 

“No es que no sepas amar. Es que aprendiste a amar con miedo. 
Y ahora estás aprendiendo a volver a ti.”— Fabian Garcia 

ucía tenía 34 años y no podía entender por qué siempre acababa en relacio-
nes que le hacían daño. Lo intentaba todo: terapia, distancia, rupturas. Pero 
volvía. Siempre volvía. Incluso cuando la maltrataban con palabras, incluso 

cuando la hacían sentir invisible. En el fondo sabía que aquello no era amor, pero 
algo en su interior le decía que no podía alejarse. Que si lo perdía, moriría. Esa 
sensación no era lógica. Era física. Le apretaba el pecho, le quitaba el sueño, le 
vaciaba el cuerpo. Y lo peor de todo era la confusión: ¿por qué alguien inteligente, 
empática, autosuficiente… no podía dejar a quien la estaba destruyendo? 

La respuesta no estaba en el presente. Estaba en su historia. En su infancia. En esa 
niña que aprendió que el cariño se ganaba con sacrificios. Que si no complacía, la 
dejaban sola. Que si mostraba tristeza, molestaba. Que si se callaba, la abrazaban. 
Y así, su cuerpo aprendió a asociar amor con miedo. Presencia con tensión. Apegos 
con ansiedad. 

Eso que Lucía sentía no era debilidad. Era un eco de su sistema emocional original. 
Era la huella de un modelo de apego disfuncional. 

La Teoría del Apego, desarrollada por el psicólogo y psicoanalista británico John 
Bowlby, nos dice que desde que nacemos, estamos biológicamente programados 
para buscar protección, contacto y afecto en una figura estable. No basta con que 
nos alimenten. Necesitamos sentirnos seguros. Sentir que hay alguien que nos 
abraza cuando lloramos, que nos calma cuando tenemos miedo, que nos acepta 
incluso cuando no somos fáciles de amar. 

Y cuando ese sostén no llega —o llega de forma inconstante, caótica o violenta— no 
solo sufrimos en la infancia. El cuerpo y el cerebro aprenden un estilo relacional 
que luego repetiremos sin darnos cuenta. Aprendemos a amar con miedo. A buscar 
seguridad donde no la hay. A aguantar maltrato porque creemos que ese es el pre-
cio de la cercanía. Aprendemos a no soltar lo que nos hace daño, porque una parte 
de nosotras siente que sin ese “algo”, nos quedaríamos completamente solas. 

El experimento del psicólogo Harry Harlow, realizado con crías de monos separa-
das de sus madres, mostró algo impactante: los bebés no solo necesitan comida. 
Necesitan contacto, calor, presencia emocional. Harlow construyó dos “madres” 
artificiales: una de metal con biberón, y otra de felpa suave sin comida. ¿A cuál se 
aferraban los bebés? A la de felpa. No les importaba el alimento si no venía con 
afecto. Y cuando sentían miedo, corrían hacia esa figura cálida, aunque fuera 
inerte. 

Ese experimento, tan duro como revelador, demostró que el hambre de amor es 
tan vital como el hambre de comida. Y lo que resulta aún más estremecedor es que, 
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incluso cuando Harlow diseñó “madres” que maltrataban a las crías —las empuja-
ban o pinchaban cuando intentaban acercarse—, los pequeños seguían volviendo. 
Una y otra vez. A pesar del dolor. A pesar del rechazo. A pesar del miedo. ¿Te suena 
familiar? 

Esto es exactamente lo que ocurre en muchos vínculos adultos marcados por de-
pendencia afectiva: sabemos que no es sano, sabemos que nos hace daño… pero 
algo en nosotros vuelve. Porque una parte emocional profunda cree que ese dolor 
es el precio del amor. Es una estrategia aprendida. Y, sobre todo, es una necesidad 
no satisfecha que sigue viva dentro. 

Y eso tiene consecuencias. Porque crecer sin un apego seguro no solo afecta nues-
tras relaciones: afecta nuestro sistema nervioso, nuestra forma de regular las emo-
ciones, de enfrentar el miedo, de tolerar la soledad. Personas con modelos de apego 
inseguros tienen mayor riesgo de desarrollar ansiedad, ataques de pánico, y depre-
sión. No porque sean más débiles, sino porque su base emocional fue construida 
en terrenos inestables. El miedo al abandono, la búsqueda desesperada de aproba-
ción, el autoabandono para evitar el rechazo… todo eso nace allí, en ese primer 
vínculo que lo enseñó todo sin palabras. 

4.1 Tipos de apego y sus ecos en la vida adulta 

Según Bowlby, el vínculo que desarrollamos con nuestras figuras de apego en la 
infancia no es solo un recuerdo emocional: se convierte en una estructura interna 
que modela nuestras relaciones futuras. A eso lo llamó Modelo Operativo Interno: 
una especie de “guión inconsciente” que nos dice qué esperar de los demás y cómo 
debemos comportarnos para ser amadas. Este guión no se escribe con palabras, 
sino con experiencias, miradas, rechazos, abrazos, abandonos o respuestas emo-
cionales. Y aunque no lo sepamos, seguimos viviendo y amando según ese libreto 
aprendido en los primeros años de vida. 

Existen cuatro tipos principales de apego. Y cada uno de ellos puede generar, en la 
adultez, patrones profundos que favorecen o dificultan nuestra salud emocional. 
Comprender cuál fue nuestro estilo de apego no es para juzgar a nuestros padres. 
Es para entender nuestras heridas, y desde ahí empezar a sanar. 

 Apego Seguro: la base que regula el miedo 

Quienes crecen con apego seguro han vivido experiencias de amor estable, aten-
ción emocional, presencia protectora y aceptación incondicional. El adulto con 
apego seguro no teme al rechazo ni a la soledad. Puede conectar con los demás sin 
perderse en el otro. Puede estar solo sin sentir que se está abandonando. Tiene una 
confianza profunda —aunque inconsciente— en que, si algo va mal, encontrará 
ayuda. Sabe pedirla. No la implora. Tiene derecho. 

Estas personas, aunque puedan experimentar ansiedad, tristeza o pérdidas, cuen-
tan con un sistema nervioso más estable, una mayor regulación emocional y una 
menor probabilidad de desarrollar cuadros de ansiedad crónica o pánico. Tienen 
dentro de sí una “base segura” emocional a la que volver. No perfecta, pero sufi-
ciente. 



 

Apego Inseguro Evitante: cuando la frialdad se aprende como defensa 

Este tipo de apego se desarrolla cuando el niño ha recibido cuidados fríos, distantes 
o renuentes. El mensaje emocional que recibe es: “no molestes con tus emociones”, 
“ser vulnerable es peligroso”, “si sientes, estorbas”. Por eso, el niño aprende a des-
conectarse de lo que siente, a no pedir ayuda, a no llorar, a mostrarse fuerte incluso 
cuando algo duele. 

En la adultez, estas personas parecen autosuficientes, pero muchas veces viven con 
una desconexión profunda del cuerpo y de sus emociones. No se permiten mos-
trarse frágiles. Huyen del vínculo cuando alguien se acerca demasiado. Y, paradó-
jicamente, esa desconexión emocional no protege del sufrimiento, sino que lo in-
tensifica por dentro. La ansiedad no expresada se acumula en forma de insomnio, 
tensiones físicas, pánico oculto. No buscan ayuda porque aprendieron que no ha-
brá nadie para sostenerlos. Entonces callan. Aguantan. Y se ahogan. 

Apego Inseguro Ansioso-Ambivalente: el amor mezclado con miedo 

Este estilo se forma cuando las figuras de apego son inconsistentes: a veces es-
tán, a veces no. A veces son afectuosas, otras veces impredecibles, desconectadas o 
emocionalmente volátiles. El niño no sabe si será atendido o ignorado. Vive en un 
estado de vigilancia emocional constante. Aprende que para no ser abandonado, 
tiene que intensificar su necesidad. Llorar más. Rogar más. Mantener la atención 
del otro a toda costa. 

En la adultez, este apego se transforma en relaciones obsesivas, dependencia afec-
tiva, ansiedad extrema ante la separación o el rechazo. Estas personas tienden a 
experimentar ataques de pánico cuando sienten que el otro se aleja, aunque sea un 
gesto pequeño. El sistema nervioso vive en alarma permanente. Y la tristeza es 
como un pozo sin fondo, porque el amor nunca parece suficiente. La frase oculta 
que habita en ellos es: “si me alejas, dejo de existir”. 

Apego Desorganizado: cuando la figura que debería proteger, asusta 

Este es el estilo más traumático y complejo. Se origina cuando la figura de apego 
no solo es ausente o inestable, sino directamente aterradora o violenta. Puede ser 
un progenitor que grita, maltrata, humilla, abusa o castiga… pero que también es 
el único referente emocional disponible. El niño queda atrapado en un cortocir-
cuito: quiere huir de quien también necesita. No puede acercarse ni puede alejarse. 
Y el sistema nervioso se fractura en ese dilema imposible. 

Los adultos con apego desorganizado suelen tener historias de trauma severo, re-
laciones caóticas, impulsividad emocional, ansiedad extrema, conductas autolesi-
vas, estados depresivos profundos. Viven con una mezcla de miedo, culpa y amor. 
Se sienten defectuosos, rotos, indignos de ser amados. Su sistema nervioso oscila 
entre hiperactivación (pánico, ansiedad) y colapso (apatía, depresión profunda). 
Su historia interna es: “no sé cómo ser amado sin ser herido”. 

Lo más profundo de esta teoría es que nuestro cuerpo ha aprendido a sentirse en 
el mundo según cómo nos miraron en nuestros primeros años. El sistema nervioso 
de un niño amado es diferente del de un niño ignorado, temido o rechazado. Y ese 



 

sistema sigue con nosotros. Cada ataque de ansiedad, cada caída depresiva, cada 
vacío que no se llena… puede tener sus raíces no en un presente roto, sino en una 
herida de apego no reconocida. 

Pero aquí también nace la esperanza: el apego no es destino. Es base. Y puede ser 
reentrenado. Puedes aprender a darte hoy lo que no recibiste entonces. Puedes ro-
dearte de personas emocionalmente disponibles. Puedes reconstruir una base se-
gura dentro de ti. Puedes enseñarle a tu sistema nervioso que ya no estás sola. Que 
ahora sí hay alguien que te cuida: tú. 

4.1.2 Reeducar el apego, reconstruir la seguridad 

Sanar un apego inseguro no es olvidar el pasado, ni negar la infancia, ni culpar 
eternamente a quien nos falló. Es algo mucho más íntimo, más profundo y más 
valiente: es reeducar desde dentro el vínculo que tenemos con nosotras mismas. 
Porque si aprendimos a amar desde el miedo, desde la vigilancia, desde la depen-
dencia o desde la frialdad… también podemos aprender a amar desde la presencia, 
desde la ternura y desde la calma. Y eso —aunque no se enseñe en la escuela— es 
una forma de renacer. 

La buena noticia es que el cerebro no está cerrado. Es plástico. La neurociencia lo 
confirma: las conexiones neuronales que rigen nuestras emociones y vínculos pue-
den reprogramarse a lo largo de la vida, sobre todo cuando se combinan compren-
sión, práctica emocional y experiencias reparadoras. Lo que no se nos dio de niños, 
puede ser integrado de adultos si sabemos cómo ofrecérnoslo, con constancia, 
compasión y paciencia. 

Uno de los pasos más poderosos en este proceso es aprender a ser tú misma tu 
“base segura”. Eso no significa vivir sin vínculos. Significa que aprendes a no vol-
verte enemiga de ti misma cuando las emociones duelen. Que puedes quedarte 
contigo en el dolor, en la ansiedad, en el miedo, sin abandonarte ni juzgarte. Que 
sabes respirar contigo, sin huir. Que sabes decirte: “No estás sola. Estoy aquí.” Esa 
frase, dicha desde el cuerpo, no desde la mente, es más terapéutica que cualquier 
afirmación vacía. 

Otra clave es reconstruir la confianza en el otro, pero desde el discernimiento. Por-
que sanar el apego no es entregarse a cualquiera, sino aprender a reconocer víncu-
los seguros: personas que te escuchan sin juzgar, que no se alejan cuando te mues-
tras vulnerable, que validan tu existencia sin exigirte perfección. Estar en contacto 
con vínculos sanos —aunque sean pocos— es una medicina lenta pero real para el 
sistema nervioso. La presencia emocional de otro humano disponible es una de las 
formas más poderosas de curar una historia de abandono. 

También es esencial hablar con el cuerpo, no solo con la mente. Porque el apego 
no es solo una construcción psicológica: es una respuesta fisiológica. Y por eso, 
prácticas como la respiración diafragmática, el movimiento consciente, los ejerci-
cios de grounding, el contacto con la naturaleza o incluso los abrazos sostenidos 
pueden reconfigurar los circuitos de miedo que se encendieron en la infancia. El 
nervio vago, que regula el sistema parasimpático (el que calma), se fortalece con 
prácticas suaves, rítmicas y seguras. Y un nervio vago sano es la base biológica de 



 

una emoción contenida, de una ansiedad que cede, de un cuerpo que deja de de-
fenderse y empieza a habitarse. 

Pero sobre todo, sanar el apego es dejar de obligarte a ser alguien que no eres para 
que te quieran. Es recuperar la libertad de sentir, de equivocarte, de pedir, de ne-
cesitar. Es mirar al niño o niña que fuiste y decirle: “Ya no necesitas mendigar 
amor. Ya puedes empezar a recibirlo de verdad.” Y esa verdad, aunque duela, li-
bera. 

Porque cada vez que te sostienes cuando quieres huir, cada vez que te abrazas 
cuando tiembla tu miedo, cada vez que decides quedarte contigo cuando todo en ti 
grita “abandónate”… estás reescribiendo el modelo de apego desde el presente. Es-
tás dándote lo que una vez faltó. Y aunque no puedas cambiar la historia, sí puedes 
cambiar el mensaje que tu sistema repite en silencio. Y cuando eso cambia, cambia 
todo.  



 

El diseño biológico del miedo 

“La sensibilidad no es debilidad: es un superpoder milenario. 
Pero incluso los superpoderes necesitan descanso.”— Fabian 
Garcia 

5.1 Por qué las mujeres sienten más ansiedad 
El origen está en la cueva 

ucho antes de que existieran palabras como “ansiedad”, “estrés” o “pá-
nico”, el cuerpo ya sabía lo que era el miedo. No lo entendía, pero lo sen-
tía. Lo necesitaba. Porque sentir miedo era lo que te mantenía vivo. En 

las primeras comunidades humanas, el miedo no era un enemigo, era una señal 
que salvaba vidas. Y desde aquel entonces, el cuerpo de hombres y mujeres no evo-
lucionó de la misma manera. 

En aquellas tribus primitivas, los hombres solían ser los que salían a cazar, se en-
frentaban a animales salvajes, caminaban grandes distancias, se exponían al riesgo 
físico. Su cuerpo necesitaba fuerza, reflejos, agresividad puntual, visión en túnel, y 
una activación rápida y explosiva del sistema simpático. Pero cuando el peligro pa-
saba, también podían relajarse: la amenaza era clara, concreta, externa, y tenía 
principio y fin. 

Las mujeres, en cambio, permanecían en el centro de la tribu, cuidando a los bebés, 
vigilando el fuego, protegiendo el refugio. Pero no estaban “más tranquilas”. Todo 
lo contrario. Tenían que estar constantemente alertas, porque el peligro no llegaba 
corriendo con colmillos: podía venir de muchas formas más sutiles. Un llanto de 
noche. Una fiebre repentina. Un animal que se acercaba al refugio. Otro ser hu-
mano agresivo. Una planta venenosa. Un cambio en el clima. El hambre. El aban-
dono. 

Y lo más importante: las crías no hablaban. No podían explicar lo que sentían. No 
podían pedir ayuda con claridad. Por eso, las mujeres desarrollaron un sistema 
perceptivo más sensible, una atención más expandida, una capacidad anticipatoria 
más aguda. Aprendieron a notar gestos, tonos, cambios sutiles en el ambiente o en 
el cuerpo del otro. Porque de esa alerta dependía la supervivencia de sus hijos. Y 
esa alerta dejó una huella en el sistema nervioso femenino que persiste hasta hoy. 

Mientras el cuerpo masculino evolucionó para reaccionar al peligro puntual, el 
cuerpo femenino evolucionó para prevenir el peligro antes de que aparezca. Por 
eso muchas mujeres no solo sienten más ansiedad, sino que piensan más antes de 
actuar, se preocupan antes de que ocurra algo, se adelantan al problema, y sienten 
culpa si no logran evitar lo que temían. Es biología ancestral. No es debilidad. Es 
diseño. 

Y aunque hoy no haya tigres afuera de la cueva, muchas mujeres siguen viviendo 
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con esa activación encendida. Solo que ahora, en lugar de cuidar a un grupo de 
crías, tienen que gestionar familias, trabajos, vínculos, expectativas estéticas, de-
cisiones, menstruación, emociones… todo sin apagar nunca esa antigua alarma. Y 
así, el sistema de alerta que una vez protegía, ahora puede volverse una trampa. 

5.1.1 El cerebro femenino y masculino: estructuras, hormonas y circui-
tos del miedo 
Aunque hombres y mujeres compartimos la mayoría de estructuras cerebrales, 
existen diferencias sutiles pero fundamentales que influyen profundamente en 
cómo se procesa el miedo, el estrés y la ansiedad. No se trata de superioridad o 
inferioridad, sino de diseño adaptativo. Cada cerebro evolucionó para cumplir fun-
ciones específicas. Y aunque hoy vivimos en un mundo completamente distinto, 
nuestros cerebros aún reaccionan como si estuviéramos en la prehistoria. 

Uno de los centros más importantes en la respuesta al miedo es la amígdala cere-
bral, esa pequeña estructura del sistema límbico que detecta amenazas. En estu-
dios por neuroimagen, se ha visto que, ante estímulos emocionales o señales de 
peligro, la amígdala femenina tiende a activarse con más intensidad que la mascu-
lina. Y no solo eso: la mujer tiende a mantener esa activación durante más tiempo. 
Es decir, no solo siente más profundamente, sino que tarda más en volver a la 
calma. Esto no es una cuestión emocional, sino neurológica y hormonal. 

Otro punto clave es el cuerpo calloso, la estructura que une los dos hemisferios 
cerebrales. En las mujeres, este haz de fibras tiende a ser más grande y con más 
conexiones. Eso les permite procesar emociones y lenguaje simultáneamente, lo 
que las hace más hábiles para identificar matices emocionales, pero también más 
propensas a rumiar pensamientos cuando algo les preocupa. Esto explica por qué 
muchas mujeres no solo sienten ansiedad, sino que le dan vueltas al pensamiento 
ansioso durante más tiempo, generando un bucle difícil de romper. 

Y si entramos en el mundo hormonal, la diferencia se intensifica aún más. La osci-
lación de estrógenos y progesterona a lo largo del ciclo menstrual tiene un efecto 
directo sobre el cerebro. Por ejemplo, en los días previos a la menstruación, la caída 
de estrógenos puede provocar una disminución en los niveles de serotonina, neu-
rotransmisor clave para el bienestar emocional. Esto hace que muchas mujeres ex-
perimenten mayor ansiedad, tristeza, hipersensibilidad o incluso ataques de pá-
nico en determinados momentos del mes, sin comprender por qué. 

El cerebro masculino, en cambio, suele tener una activación amigdalar más corta 
y más enfocada. Está diseñado para reaccionar rápido, tomar decisiones prácticas, 
y luego apagar la alerta. Esto le da una ventaja en escenarios de crisis momentá-
neas, pero también lo puede hacer menos receptivo a matices emocionales o esta-
dos de vulnerabilidad ajenos. En otras palabras, siente menos la ansiedad antici-
patoria, pero también tiene más dificultad para procesar emociones internas com-
plejas si no ha sido entrenado para ello. 

Además, la testosterona, predominante en los varones, modula de forma distinta 
el miedo. Tiene un efecto amortiguador sobre la reacción de pánico, lo que puede 
explicar por qué, en promedio, los hombres sufren menos ataques de ansiedad agu-
dos, pero sí pueden derivar más fácilmente esa tensión hacia la irritabilidad, la 



 

desconexión emocional o incluso la conducta impulsiva. La mujer, en cambio, in-
ternaliza. El hombre, con más frecuencia, descarga. 

En resumen: el cuerpo femenino no es más débil, pero sí más sensible, más conec-
tivo y más complejo emocionalmente. Y eso tiene un precio: una mayor predispo-
sición biológica a los trastornos de ansiedad y afectivos. No porque haya algo mal. 
Sino porque el diseño fue creado para cuidar, prever, sostener… y hoy el mundo 
exige eso sin dar espacio para la recuperación. 

5.1.2 Cómo el sistema de alerta femenino se convierte en una trampa 
silenciosa 

Ser más perceptiva. Anticipar los peligros. Captar el más mínimo cambio en el tono 
de voz de alguien cercano. Recordar detalles que otros olvidan. Imaginar todos los 
escenarios posibles para evitar que algo salga mal. Acompañar. Estar pendiente. 
Sostener el equilibrio de todos mientras el propio tambalea. 

Todo eso, en muchas mujeres, no es una elección. Es una programación. Es el re-
flejo de un sistema de alerta que fue afinado con precisión milimétrica para cuidar 
la vida de otros. Pero cuando ese sistema no se comprende, no se regula, o se exige 
más allá de su capacidad, se transforma en una cárcel interna. 

Muchas mujeres viven con la alerta encendida incluso cuando todo parece en 
calma. No pueden dormir bien aunque todo esté “tranquilo”. No pueden dejar de 
pensar, de anticipar, de preparar soluciones incluso para problemas que aún no 
existen. Y lo peor: sienten culpa si no lo hacen. Porque han aprendido que su valor 
está en prever. En sostener. En no fallar. 

Esa hipervigilancia constante tiene un costo biológico: el sistema nervioso simpá-
tico se activa con demasiada frecuencia, lo que eleva los niveles de cortisol (hor-
mona del estrés), inhibe la digestión, altera el sueño, dispara la ansiedad, provoca 
tensión muscular crónica, cambia el ritmo cardíaco, y deja al cuerpo sin posibilidad 
de recuperación. Es como vivir en una guerra sin balas, pero con alarmas internas 
que nunca dejan de sonar. 

Y cuando ese estado se prolonga por años —y muchas veces por décadas—, el 
cuerpo se adapta a ese modo de supervivencia como si fuera normal. El corazón 
late rápido incluso sin peligro. El pecho se siente apretado aunque todo esté “bien”. 
La mente no puede callarse ni siquiera de noche. Y entonces, llega el diagnóstico: 
ansiedad generalizada, ataques de pánico, depresión reactiva, agotamiento emo-
cional. Pero eso no aparece “de repente”. Eso es el resultado de un sistema que no 
encontró un refugio seguro donde bajar la guardia. 

Y hay algo más profundo aún. Muchas mujeres, desde niñas, aprendieron que ser 
queridas implicaba ser útiles, estar disponibles, ser correctas, agradables, capaces, 
silenciosas, comprensivas. No les enseñaron a bajar la guardia. Les enseñaron a 
mantenerse despiertas. A estar listas. A prever. A no molestar. A poner a otros por 
delante. Y si se sentían abrumadas, les decían: “no exageres”. “No llores”. “No seas 
tan sensible”. 

¿Y cómo no iban a desarrollar ansiedad si la única manera de sentirse seguras era 



 

adelantarse al dolor? 

Este patrón no solo desgasta. También aísla. Porque pocas personas comprenden 
lo que significa vivir desde la sobrealerta. Pocas personas entienden lo que duele 
ser incapaz de desconectarse, de relajarse, de entregarse al momento sin estar pen-
sando en todo lo que podría salir mal. Y en esa incomprensión, muchas mujeres se 
repliegan. No lo cuentan. No lo muestran. Siguen funcionando. Pero por dentro, 
hay un incendio silencioso que nadie ve. 

Y aquí está la clave de esta parte: no es locura. No es debilidad. Es biología mal 
acompañada. Es un sistema perfecto, puesto bajo exigencias inhumanas. 

Cuando entendemos esto, dejamos de culparnos por sentir “demasiado”. Dejamos 
de exigirnos calma a la fuerza. Empezamos a escuchar lo que el cuerpo ha querido 
decir durante años: “no puedo más con todo sola”. Y eso, paradójicamente, es el 
primer paso para comenzar a sanar. 

5.1.3 Por qué también les duele a ellos: el silencio ansioso de los hom-
bres 

Durante siglos, el relato sobre la ansiedad y el malestar emocional ha tenido un 
rostro femenino. Y no es casualidad: las estadísticas lo confirman, las mujeres tien-
den a reportar con más frecuencia síntomas de ansiedad, ataques de pánico y de-
presión. Pero eso no significa que los hombres no los sientan. Lo que cambia es 
cómo lo expresan, cómo lo callan, y cómo su biología también juega un papel —
aunque diferente— en su relación con el miedo. 

En la prehistoria, los hombres eran entrenados biológicamente para enfrentar pe-
ligros inmediatos: cazar, defender el territorio, enfrentarse cuerpo a cuerpo. Su 
sistema simpático —el encargado de activar la respuesta de lucha o huida— fue 
refinado para una explosión de adrenalina puntual, no para una alarma constante. 
Su miedo era directo, externo y resoluble. Una vez que el peligro pasaba, el cuerpo 
podía relajarse, dormir, soltar. 

Pero ¿qué ocurre cuando ese hombre no puede “luchar ni huir”? ¿Qué pasa cuando 
el enemigo no es un tigre con colmillos, sino un miedo interno, difuso, que no se 
puede golpear? Ocurre lo que pasa hoy: el hombre se calla, se endurece, se desco-
necta. Porque su sistema de respuesta fue creado para actuar, no para verbalizar, 
para resistir, no para mostrar vulnerabilidad. 

Muchas veces, la ansiedad en los hombres no aparece como angustia, sino como 
irritabilidad, como furia contenida, como una necesidad de controlarlo todo o ais-
larse. No dicen “tengo miedo”, dicen “no me jodas”. No dicen “me siento solo”, 
dicen “déjenme en paz”. Y muchas veces ni siquiera logran nombrarlo interna-
mente. Solo sienten que algo no anda bien, pero como nadie les enseñó a identifi-
carlo, lo metabolizan en forma de síntomas físicos: presión en el pecho, insomnio, 
problemas digestivos, adicciones silenciosas. 

La sociedad también los ha condicionado. A los hombres se les enseñó que llorar 
era una debilidad, que mostrarse frágil era de cobardes, que la tristeza no se dice, 
se traga. Y cuando sienten ansiedad, su mayor miedo no es la ansiedad misma, sino 



 

que alguien lo note. Porque en su modelo interno de masculinidad, el hombre no 
tiembla. El hombre “aguanta”. Y así, muchos hombres viven una guerra interna sin 
lenguaje. Una lucha sin permiso para ser nombrada. A veces explotan. A veces co-
lapsan. A veces enferman. Y a veces, simplemente, se apagan. 

Pero la biología no perdona. El sistema simpático sobreestimulado no distingue 
género. El cortisol en exceso afecta igual al cuerpo masculino. El trauma callado se 
somatiza igual. La necesidad de sentirse seguro, amado, validado, es humana, no 
masculina o femenina. Por eso, este capítulo también es para ellos. Para que en-
tiendan que no hay nada débil en sentir, que también su sistema fue moldeado por 
la evolución, y que no nacieron para ser piedra, sino para ser humanos.  



 

Mente ruidosa:  
pensar demasiado, sentir demasiado 

“A veces, el mayor acto de amor propio no es resolverlo todo, sino 
dejar de exigirse hacerlo en mitad del insomnio.”— Fabian Gar-
cia 

6.1 El insomnio de las ideas 

ay un fenómeno curioso que los neurocientíficos conocen bien, pero que 
muchos ignoran: el cerebro no distingue entre imaginar y vivir. Al menos, 
no del todo. Es decir, si imaginas una discusión, tu cuerpo reacciona como 

si estuvieras en ella. Si te imaginas cayendo por un precipicio, tu estómago se en-
coge. Si anticipas una pérdida, tu corazón se acelera. El cuerpo no espera a que 
suceda, se defiende de lo que cree que podría pasar. 

Una noche, mientras escribía este libro, me desperté a las 3:47 a.m. con una idea 
que no me dejaba en paz: ¿y si me olvido de algo importante?, ¿y si este capítulo 
no conecta?, ¿y si el lector, que lleva tanto peso encima, siente que esto no lo 
ayuda? Eran preguntas que en realidad no tenían respuesta a esa hora, pero mi 
cerebro las formulaba como si de ellas dependiera mi vida. Era como si un tribunal 
mental estuviera en sesión… en plena madrugada. Y ahí entendí lo que tantas veces 
viví pero nunca puse en palabras: la mente ruidosa no busca respuestas, busca so-
brevivir. Y sobrevive rumiando, anticipando, sobrepensando. 

El problema es que este mecanismo, útil en la evolución para detectar peligros y 
encontrar soluciones, se volvió adictivo. El pensamiento se convirtió en el nuevo 
modo de control. Si puedo anticiparme a todo, entonces quizá no sufriré. Si pienso 
más, sentiré menos. Si lo analizo desde todos los ángulos, quizá pueda evitar el 
dolor. 

Pero lo único que logra esa estrategia es justo lo contrario: vivir el dolor muchas 
veces antes de que ocurra. Y es aquí donde aparece uno de los síntomas más comu-
nes —y menos reconocidos— de la ansiedad crónica: el agotamiento cognitivo. 

No es solo cansancio físico. Es una mente cansada de simular escenarios. Una cor-
teza prefrontal colapsada de sobreanálisis. Un sistema de alerta que no encuentra 
el botón de pausa. 

Lo sientes cuando tienes sueño, pero no puedes dormir. Cuando llegas a casa, pero 
no logras descansar. Cuando terminas una conversación, pero tu mente la repite 
diez veces más. Cuando todos los sonidos externos se apagan, pero el ruido interior 
aumenta. 

Este agotamiento no siempre se ve, pero se filtra en todo: en la memoria que em-
pieza a fallar, en la toma de decisiones que se entorpece, en la creatividad que se 
bloquea. Tu cerebro, diseñado para resolver, entra en modo emergencia constante. 
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El hipocampo —donde se almacena la memoria emocional— se hiperactiva. El cór-
tex prefrontal —donde tomas decisiones racionales— se debilita. La amígdala —el 
radar del miedo— amplifica hasta una sombra. 

Es como si tuvieras el pie en el acelerador, pero el tanque estuviera vacío. Y lo más 
doloroso es que nadie te lo ve. Nadie te pregunta: “¿Estás pensando demasiado?” 
Solo ven a una persona “normal” que funciona. Pero tú sabes que por dentro estás 
exhausta. Este capítulo es para ese cansancio. Para esa mente que no encuentra 
silencio. No vamos a eliminar los pensamientos —eso no es realista ni humano—, 
pero sí podemos aprender a no creerlos todos, a no seguirlos todos, y sobre todo, 
a encontrar espacios de pausa dentro de tanto ruido. 

6.1.1 La mente que se agota sin moverse 

El agotamiento mental tiene una peculiaridad cruel: no necesita movimiento físico 
para dejarte sin energía. Puedes estar sentada todo el día, incluso recostada, sin 
correr ni levantar peso… y aun así sentirte drenada como si hubieras cargado to-
neladas. La razón no está en el cuerpo, está en el sistema nervioso central, particu-
larmente en la forma en que la mente rumiativa consume recursos cognitivos como 
si fueran oxígeno en una cueva cerrada. Cuando el cerebro entra en modo sobre-
pensamiento, la actividad eléctrica se intensifica en regiones específicas: 

La corteza prefrontal dorsolateral, encargada de planear, evaluar, comparar. 
El circuito de la red por defecto (default mode network), que se activa cuando no 

estás enfocada en nada específico pero tu mente se enreda en pensamientos 
autorreferenciales. 

Y la amígdala, esa antena que todo lo interpreta como posible amenaza. 

El problema es que, al igual que un motor que funciona sin parar, tu cerebro em-
pieza a consumir glucosa y oxígeno en exceso, pero no para crear, sino para sobre-
vivir a lo que cree que podría pasar. Esa activación sostenida desequilibra los neu-
rotransmisores: baja la serotonina, se desregula la dopamina, y el cortisol —la hor-
mona del estrés— no encuentra freno. Y entonces aparece ese cansancio invisible. 
No es pereza. Es un sistema operativo saturado. Un procesador forzado a revisar 
miles de archivos abiertos al mismo tiempo, sin cerrar ninguno. Un navegador 
mental con cien pestañas abiertas. Y cada una grita algo distinto. 

El cuerpo lo traduce en síntomas difusos: te cuesta concentrarte, olvidas cosas bá-
sicas, todo te irrita. No porque seas débil, sino porque estás sobreestimulada sin 
descanso real. Y aún más doloroso: ese agotamiento no siempre se ve en los análisis 
médicos. El cuerpo dice que “todo está bien”, pero tú sabes que no. Porque no es 
una enfermedad orgánica, es un desbordamiento del sistema de alerta que nunca 
desconectó. ¿Y por qué no se desconecta? Porque tu mente aprendió que si deja de 
pensar… algo malo puede pasar. Entonces insiste. Piensa más, por si acaso. Reví-
salo de nuevo. Reanalízalo una vez más. 

Así es como la mente empieza a pensar no para resolver, sino para protegerse del 
miedo a lo incierto. Pero como veremos en la próxima parte, lo incierto no se con-
trola pensando más. La paz mental no viene de entenderlo todo, sino de aprender 
a no necesitar entender todo para sentirte a salvo. 



 

6.1.2 Ansiedad anticipatoria y bucles sin salida 

Imagínate a una mujer acostada en su cama, en silencio. La habitación está en 
calma, no hay ruidos, no hay peligros, no hay nadie gritando. Pero en su mente hay 
una tormenta. Su hijo no ha contestado un mensaje, su pareja está distante desde 
hace días, su jefe le pidió una reunión inesperada. No ha ocurrido nada concreto… 
pero su cuerpo ya se siente en amenaza. El corazón late con fuerza, las palmas su-
dan, el estómago se cierra. Su cuerpo vive el futuro como si fuera ahora. 

Eso es la ansiedad anticipatoria: la habilidad que tiene el cerebro de proyectarse 
en lo que aún no ha pasado, como si estuviera ocurriendo ya. Una función útil en 
la evolución —anticiparse a posibles peligros era esencial para sobrevivir— que 
hoy, en un mundo saturado de estímulos e incertidumbre, se vuelve una fuente 
constante de sufrimiento. 

El problema no es imaginar escenarios. El problema es que tu mente no sabe 
cuándo parar. Entra en lo que los psicólogos llaman “rumiación anticipatoria”: una 
serie de pensamientos que se repiten, giran y se retroalimentan entre sí. Tu mente 
dice: “¿Y si pierdo el control?”, y tú respondes con otro pensamiento: “Entonces 
podría pasar esto…”. Y cada idea trae otra más angustiante. 

Es como si tuvieras una calculadora emocional tratando de prever todas las varia-
bles posibles. Pero con cada cálculo, la angustia aumenta. 

El sistema límbico se activa, el hipotálamo emite señales de emergen-
cia, el cortisol sube, y el cuerpo entero entra en alerta… sin haber mo-
tivo real. 

En este estado, incluso las cosas pequeñas se sienten enormes. Una conversación 
pendiente se vuelve una amenaza existencial. Una demora en un mensaje es la an-
tesala de un abandono. Una cita médica es un posible diagnóstico fatal. 

Y como el cuerpo reacciona con síntomas físicos —taquicardia, mareo, opresión en 
el pecho—, la mente interpreta esas sensaciones como confirmación del peligro. 
Así se cierra el bucle. 

Miedo → pensamiento → síntoma físico → interpretación catastrófica 
→ más miedo.  

Y no se sale de ahí con lógica. Porque el cerebro en modo supervivencia no busca 
razones, busca garantías. Y como la vida no las ofrece, el bucle se eterniza. 

Lo más cruel es que muchas personas no saben que lo que están experimentando 
es ansiedad anticipatoria. Creen que es intuición, destino, una señal. O que están 
perdiendo la cabeza. Pero no es nada de eso. 

Es simplemente una mente hiperactivada que, por protegerte, te está haciendo vi-
vir diez veces un dolor que quizás nunca llegue. ¿La solución? No se encuentra en 
eliminar el pensamiento (eso sería como pedirle al corazón que deje de latir), sino 
en entrenar a la mente para distinguir entre pensar y creer, entre imaginar y vivir. 



 

En la siguiente parte, vamos a hablar de cómo empezar a bajar el volumen del diá-
logo interno. Y lo haremos desde el cuerpo: desde la respiración, desde la pausa, 
desde ese único sistema que podemos controlar conscientemente… incluso en me-
dio del caos. 

6.1.3 La respiración como puerta de entrada al silencio interior 

Una de las verdades más desconcertantes para quienes sufren ansiedad es esta: no 
puedes controlar tus pensamientos directamente, pero sí puedes calmar tu 
cuerpo… y tu cuerpo calmará tu mente. Parece ilógico. ¿No debería ser al revés? 
No. Porque el pensamiento, cuando está fuera de control, no se detiene con más 
pensamiento. 

Pero el cuerpo, cuando se regula, modula la señal de peligro que el cerebro inter-
preta como una amenaza real. Durante años, nos han enseñado que la mente es el 
centro de mando, que todo debe resolverse “pensando mejor”, “entendiendo más”, 
“siendo racional”. 

Pero cuando se sufre ansiedad o ataques de pánico, es precisamente la mente la 
que parece haberse salido de control. Intentar razonar con ella cuando está en 
modo supervivencia es como hablarle a un caballo desbocado con argumentos ló-
gicos. 

La clave no está en forzar la mente a callar, sino en crear una condición fisiológica 
en la que el cerebro se sienta seguro otra vez. Y esa condición se activa desde el 
cuerpo. Aquí entra en juego un dato poderoso: de los 11 sistemas que componen el 
cuerpo humano, solo uno puede ser controlado de forma consciente, directa y vo-
luntaria… y a la vez influye sobre todos los demás: el sistema respiratorio. 

No puedes decidir voluntariamente bajar tu presión arterial o reducir la tensión 
muscular. Pero sí puedes elegir cómo respiras. Puedes hacer tu respiración más 
lenta, más profunda, más intencionada. Y eso lo cambia todo. Porque la respiración 
profunda y consciente no es solo una técnica de relajación: es una intervención 
directa sobre el sistema nervioso autónomo. 

Cuando respiras lento, activas una vía ancestral de regulación emocional. Especial-
mente si lo haces con la técnica 4-8: inhala por 4 segundos, exhala por 8. ¿Por qué 
funciona tan bien? 

• Porque una exhalación prolongada activa el sistema parasimpático, 
encargado de la calma y la restauración. 

• Porque al centrarte en la cuenta, desvías la atención de los pensamientos 
obsesivos. 

• Porque el ritmo pausado restablece el equilibrio oxígeno–CO₂, evitando la 
hiperventilación que intensifica la ansiedad. 

• Porque da al cuerpo una sensación de control real y tangible. 

Y eso, para una mente asustada, vale más que mil explicaciones. La clave no es 
hacerlo solo cuando estás mal, sino practicarlo cuando estás bien. Porque así, 
cuando llegue la tormenta, tu sistema nervioso no tendrá que buscar el camino a 



 

la calma desde cero. Ya lo conocerá. 

6.1.4 El nervio vago: el interruptor de la tormenta interna 

Dentro de tu cuerpo, hay un “cable invisible” que conecta la mente con las emocio-
nes y las emociones con el cuerpo. Ese cable se llama nervio vago, y es mucho más 
importante de lo que parece. Este nervio sale del tronco encefálico y baja como una 
autopista a través del cuello, pasando por el corazón, los pulmones, el diafragma, 
el estómago, el hígado, hasta llegar a los intestinos. 

Es una de las rutas más largas y antiguas del sistema nervioso, y regula funciones 
clave como la respiración, la digestión, el ritmo cardíaco y el estado de alerta. Y 
aquí viene lo sorprendente: el nervio vago es el principal responsable de apagar la 
alarma interna. Es el interruptor natural que cambia tu estado de “peligro” a “se-
guridad”. 

Forma parte del sistema nervioso parasimpático: el encargado de permitirte dor-
mir, sanar, conectar, confiar. Cuando el nervio vago está activo, todo tu organismo 
interpreta que no hay amenaza. El corazón se relaja. La respiración se hace más 
profunda. La mente deja de correr. Pero en la ansiedad crónica, este nervio queda 
silenciado. 

No porque esté dañado, sino porque el sistema simpático —el encargado del modo 
“lucha o huida”— se ha mantenido tan activo que lo ha eclipsado. La buena noticia 
es que el nervio vago puede reentrenarse. Y una de las formas más eficaces de ha-
cerlo es, justamente, con la respiración 4-8. Cada vez que exhalas más largo de lo 
que inhalas, envías un mensaje directo a este nervio: “Estamos a salvo. Puedes de-
volverme la calma.” 

Esa señal provoca una cascada de efectos: 

• La frecuencia cardíaca se regula. 
• La tensión muscular disminuye. 
• El flujo de sangre vuelve a la corteza prefrontal, mejorando la capacidad de 

juicio. 
• El cortisol se reduce. 
• El sistema límbico, donde viven el miedo y la memoria emocional, recibe una 

sensación de contención. 

Este proceso se conoce como tonificación vagal: cuanto más lo activas, más fácil-
mente responde tu cuerpo en situaciones futuras. Es como fortalecer un músculo 
emocional de autorregulación. Y eso es lo que estás aprendiendo: a convertir tu 
cuerpo en un espacio seguro. A recordar que no todo lo que sientes es eterno. Que 
puedes intervenir. Que puedes respirar. Y en esa respiración, encontrar la señal 
biológica más clara de que no estás en peligro. Que puedes quedarte. Que puedes 
volver a ti. 

6.2 cuando la corteza prefrontal se apaga 

Hay un momento en el que no es tristeza, no es miedo, no es rabia… es algo peor: 



 

es saturación. 

Sientes que la cabeza ya no da más. No puedes tomar decisiones simples. No pue-
des recordar qué querías hacer. No puedes concentrarte ni siquiera en lo que te 
gusta. Y lo más desconcertante de todo: no hay un motivo claro. Solo una sensación 
difusa de cansancio interior, como si tu mente estuviera atrapada en una niebla. 

Eso es el agotamiento mental crónico. Un estado silencioso que no se ve, pero que 
lo cambia todo. No te impide funcionar, pero sí te impide vivir con plenitud. Cami-
nas, hablas, trabajas… pero por dentro todo parece denso, pesado, como si fueras 
en cámara lenta mientras el mundo va a velocidad normal. Y muchas veces, esto 
no es depresión. No es un trastorno emocional en sí mismo. Es el desgaste soste-
nido de una mente que ha vivido demasiado tiempo en modo alerta, sin descanso 
verdadero. 

Desde el punto de vista biológico, el cerebro tiene un centro de comando clave: la 
corteza prefrontal, ubicada justo detrás de la frente. Esa zona es la encargada de 
planificar, regular las emociones, tomar decisiones racionales, enfocar la atención, 
y sobre todo, inhibir las respuestas primitivas que genera la amígdala emocional. 
Es, en cierto modo, el freno de emergencia del cerebro. 

Pero hay un problema: la corteza prefrontal consume mucha energía y necesita 
condiciones de seguridad para funcionar bien. Cuando el cuerpo vive en estrés 
constante, cuando el sistema simpático está activado día tras día, cuando el cortisol 
inunda la sangre, la energía del cerebro se redirige… y la corteza prefrontal se 
apaga. 

Literalmente. No como una metáfora, sino como un fenómeno neurofisiológico 
medible en estudios con resonancia funcional. 

El resultado: pierdes claridad, te vuelves impulsiva, tomas decisiones que no en-
tiendes, repites errores que prometiste no repetir, olvidas cosas simples, y sientes 
que has perdido el control de tu mente. Y aquí hay algo importante: no es tu culpa. 
No es falta de voluntad. No es debilidad. Es biología. 

Una mente que ha sido llevada al límite de su capacidad necesita descansar, pero 
no sabe cómo. Porque el entorno no se detiene. Porque hay que trabajar, cuidar, 
responder, sobrevivir. Y porque nadie te enseñó a escuchar esa saturación interna 
como una señal válida. La sociedad celebra al que “puede con todo”, pero ese “todo” 
muchas veces cuesta la salud mental. 

Por eso, recuperar la energía mental no es solo dormir o hacer vacaciones. Es en-
señarle al sistema nervioso que puede bajar la guardia. Que no todo es urgente. 
Que puede volver a confiar. Y eso se hace con hábitos simples pero profundos: 

– Respirar lento. 
– Decir que no. 
– Dejar de sobreinformarte. 
– Estar en silencio. 
– Caminar sin destino. 
– Escribir lo que duele. 



 

– Y, sobre todo, dejar de exigirle a tu mente que solucione lo que solo el cuerpo 
puede calmar. 

Porque a veces no necesitas entender más. Solo necesitas parar. Y recordar que tu 
cerebro no es una máquina de producir rendimiento. Es un órgano vivo. Y también 
se cansa. Y también necesita ternura. 

6.3 Donde comienza el regreso a ti 
Nadie lo ve, pero hay un momento —pequeño y silencioso— en el que algo cambia. 
No ocurre con fuegos artificiales. No viene con respuestas definitivas. Llega en 
forma de rendición suave. Como un suspiro que dice: “Ya no quiero pelear conmigo 
misma”. Ese momento marca el inicio de un renacimiento. 

Tal vez te encuentras ahí ahora. Con el cuerpo aún cansado, con recuerdos que 
todavía punzan, con un corazón que desconfía de que algo bueno pueda durar. Pero 
algo dentro de ti ha empezado a mirar en otra dirección. No hacia el miedo, sino 
hacia la vida. 

Aquí empieza la parte más sutil, más hermosa y más poderosa de este camino: el 
reencuentro contigo. No con la versión rota que sobrevivió. Sino con la versión 
tierna, fuerte, paciente y libre que estaba esperando ser escuchada. La parte de ti 
que no fue herida por el trauma, que no se quebró con la ansiedad, que aún re-
cuerda cómo es amar sin miedo. 

Esta etapa no trata de huir del pasado, ni de olvidar lo que dolió. Trata de construir 
una casa nueva en tu interior, ladrillo a ladrillo, palabra a palabra. Y para eso, ne-
cesitas herramientas nuevas: lenguaje emocional, ternura, afirmaciones, contacto 
físico, silencio, tierra, movimiento, pausa. 

Pero sobre todo, necesitas una cosa que nadie más puede darte: la decisión de sos-
tenerte como nunca antes lo hicieron. 

Tal vez por primera vez en tu vida, estarás ahí para ti. 

Este no es un libro que termina. Es un libro que ahora empieza a respirarte desde 
dentro. Y tú, por fin, comienzas a habitarte.  



 

Cuando tu voz interior empieza a cambiar 

“Esa voz que te castiga no nació contigo. No era tu voz. Era un eco 
antiguo. Y puedes bajarle el volumen.” — Fabian Garcia 

“No te mereces esto.” 
“Siempre arruinas todo.” 
“Si no te esfuerzas más, te van a dejar.” 

ulia no recordaba la primera vez que escuchó esas frases. No venían de una 
sola persona. Eran como murmullos flotando entre las paredes de su infancia: 
la mirada decepcionada de su madre, el silencio cortante de su padre, la maes-

tra que la llamaba “distraída”, los compañeros que se reían cuando hablaba en voz 
baja. Todo eso fue construyendo una presencia invisible. Una voz que no se oía con 
los oídos, pero que dictaba su vida desde adentro. 

A los 34 años, Julia era brillante en su trabajo, impecable en sus obligaciones, ge-
nerosa con todos. Y profundamente rota por dentro. 

Nadie lo habría imaginado. Su ansiedad era silenciosa, su tristeza se escondía de-
trás de la productividad. Hasta que una noche, después de una discusión absurda 
con su pareja, escuchó dentro de sí una frase como un latigazo: 

“Claro. ¿Qué esperabas? Nadie se queda con alguien como tú.” Y en ese instante, 
como si el dolor se volviera lúcido, Julia comprendió: 

Esa voz no era suya. 
La había memorizado. 
Había sido programada. 
Y podía empezar a reescribirla. 

Lo que Julia vivió, lo que miles viven, tiene un nombre en neurociencia: la voz in-
terior no es innata, es aprendida. Es una mezcla de mensajes externos que se in-
ternalizan cuando somos vulnerables, especialmente en la infancia. Es el resultado 
de las experiencias que no supimos procesar, los vínculos que no nos sostuvieron, 
los amores que nos pusieron condiciones. Es, muchas veces, una grabación vieja 
con apariencia de pensamiento propio. 

Y aquí llega una verdad que puede cambiarlo todo: tu voz interior no es destino. Es 
programación. Y puede reprogramarse. 

No de un día para otro. No con frases vacías ni positividad superficial. Sino con 
una práctica diaria de atención, ternura y repetición. Porque así como una herida 
se graba una y otra vez en la corteza del cerebro, también el amor puede dejar sur-
cos nuevos. Es lo que la ciencia llama neuroplasticidad emocional. Y el primer 
paso para cambiar tu vida, no es que los demás te traten distinto. Es que tú empie-
ces a tratarte como nadie lo hizo cuando más lo necesitabas. 

J 



 

7.1 Neuroplasticidad y lenguaje emocional 

Hay un momento en el que la persona deja de preguntarse “¿qué me pasó?” y em-
pieza a preguntarse “¿qué historia me estoy contando con lo que me pasó?”. Ese 
cambio de foco es el principio de la verdadera transformación. 

Durante años, la psicología tradicional creyó que lo más importante era explorar 
el pasado: entender la infancia, los traumas, los vínculos fundacionales. Y claro que 
eso es esencial. Pero muchas personas quedan atrapadas en el análisis sin pasar 
nunca a la creación. Entienden por qué se sienten mal, pero no saben cómo sentirse 
bien. Saben qué les hirió, pero no cómo sanar. Y la razón es esta: conocer la herida 
no es suficiente si seguimos usando el mismo lenguaje que la creó. Lo que marca 
el punto de inflexión no es solo lo que ocurrió, sino cómo lo interpretamos, cómo 
lo recordamos… y cómo lo narramos. 

El cerebro humano es, en esencia, un narrador. Cada experiencia que vivimos se 
registra no como una simple imagen, sino como una secuencia dotada de sentido: 
esto me pasó → esto significa → esto dice algo sobre mí. Esa estructura mental es 
lo que se conoce como modelo operativo interno, una especie de “guión invisible” 
que usamos para interpretar todo lo que sucede. Y ese guión no es neutro: suele 
estar teñido por las emociones dominantes del momento en que fue creado. Si al-
guien vivió una infancia marcada por el miedo al abandono, el guión interior po-
dría decir: “Si me muestro como soy, me dejarán”. Si vivió con críticas constantes, 
quizás piense: “Tengo que esforzarme siempre, porque no soy suficiente”. 

Aquí entra en juego la neuroplasticidad emocional: la capacidad del cerebro no 
solo de cambiar físicamente en respuesta a nuevas experiencias, sino de modificar 
la carga emocional de los recuerdos y, por ende, la interpretación que hacemos de 
nosotras mismas. Ya no estamos condenados a repetir la historia que otros escri-
bieron en nosotras. Podemos ser autores nuevos de una voz más sabia, más com-
pasiva, más real. 

Pero hay un detalle clave: el cerebro no cambia con buenas intenciones. Cambia 
con repetición, emoción y contexto seguro. 

Esto significa que no basta con decirte una vez “me acepto”, o escribir en un cua-
derno “soy valiosa”. El cerebro necesita pruebas consistentes, coherentes y senti-
das para empezar a integrar una nueva narrativa. Por eso, muchas afirmaciones 
positivas no funcionan: porque no están respaldadas por una experiencia corporal 
y emocional real. Si en lo profundo aún nos creemos indignas, la afirmación no 
entra: rebota. Para que entre, necesita emoción. Y para que esa emoción sea posi-
ble, se requiere una pausa, un espacio, una conexión auténtica contigo misma. 

Aquí es donde entra el lenguaje emocional. No se trata de usar frases bonitas ni de 
repetir mantras vacíos. Se trata de crear palabras que estén cargadas de una inten-
ción real, que estén alineadas con tus valores, con tu verdad más íntima. Palabras 
que, al pronunciarlas, generen un pequeño temblor en el pecho, una sensación de 
ternura o de resistencia… porque ahí está la puerta del cambio. 

Reescribir tu historia interna no significa negar el dolor del pasado. Significa po-
nerle un nuevo contexto. Es decir: sí, esto me pasó. Pero ahora entiendo que no fue 



 

culpa mía. Que lo que interpreté a los 5 años no es toda la verdad. Que puedo darme 
hoy lo que entonces nadie supo ofrecerme. Y eso transforma todo. 

Porque si el cerebro es un narrador, tú puedes ser el editor. Puedes interrumpir el 
guión que dice “yo no puedo” y escribir en su lugar: 

“Estoy aprendiendo.” 
“Hoy me acerqué un poco más.” 
“No necesito ser perfecta para merecer amor.” 

Cada vez que eliges una palabra diferente, un tono más amable, un pensamiento 
más libre, estás tallando nuevas conexiones neuronales. Estás haciendo neuroci-
rugía emocional con tus propias manos, sin bisturí, pero con verdad. 

Y aunque al principio parezca falso —como si estuvieras actuando un papel—, eso 
no significa que estés mintiendo. Significa que estás entrenando un nuevo idioma. 
Uno que no aprendiste de niño porque nadie te lo enseñó. Pero ahora puedes elegir 
aprenderlo. Puedes hacer de tu voz interior un refugio en lugar de una cárcel. Y 
eso, aunque lleve tiempo, es uno de los actos más revolucionarios de amor propio. 

7.1.1 Reescribir tu historia interna 

Hay un momento —silencioso, íntimo, casi imperceptible— en el que alguien deja 
de preguntarse “¿por qué me pasó esto?” y empieza a preguntarse “¿cómo me estoy 
hablando de esto?”. Ese giro sutil, casi como un susurro interno, marca la diferen-
cia entre sobrevivir a una historia o transformarla. Porque no es lo mismo decir 
“esto me rompió” que decir “esto me mostró lo que aún necesitaba sanar”. No es lo 
mismo decir “nadie me eligió” que decir “aprendí a elegirme yo”. Cambiar las pa-
labras no borra lo vivido, pero sí cambia lo vivido dentro de ti. 

El cerebro humano es, ante todo, una fábrica de relatos. No almacena hechos fríos 
como una grabadora: lo que guarda es interpretación, significado emocional, con-
clusiones sobre el yo. Una discusión con tus padres a los ocho años, una frase dura 
de una pareja, el abandono de alguien que amabas… todo eso no se archiva como 
información neutral, sino como “esto dice algo sobre mí”. Y ese “algo” es el que 
moldea lo que hoy piensas que mereces, lo que temes, lo que repites. Lo que una 
vez se sintió como real, el cerebro lo volvió patrón. Así funciona la arquitectura 
invisible del autoconcepto. 

Ahora bien, si tu historia interna fue construida en medio del dolor, el juicio o la 
soledad, ¿cómo cambiarla? ¿Se puede realmente reescribir algo tan profundo? La 
ciencia dice que sí. Y no solo lo dice: lo demuestra. Lo llama neuroplasticidad, esa 
asombrosa capacidad que tiene tu cerebro para reconectarse, reinterpretar, gene-
rar nuevas rutas. Pero hay una condición que no se puede saltar: el cambio emo-
cional verdadero no nace solo del pensamiento, sino de la experiencia sentida. Si 
solo razonas una nueva idea pero tu cuerpo sigue en modo defensa, el viejo relato 
—ese que dice que no vales, que estorbas, que estás roto— ganará otra vez la bata-
lla. 

Y por eso necesitamos un nuevo lenguaje. Uno que no sea solo lógico, sino emocio-
nal. Uno que no venga de lo que aprendiste en la escuela, sino de lo que empieza a 



 

brotar cuando, por primera vez, te miras con compasión. Un lenguaje donde la pa-
labra “fracaso” no signifique “soy una inútil”, sino “aprendí qué no funciona para 
mí”. Donde “abandono” no diga “no soy suficiente”, sino “ahora sé que merezco 
quedarme conmigo misma”. 

Este nuevo lenguaje no se improvisa. Se entrena. Se cultiva como una planta sen-
sible: con espacio, con constancia, con cuidado. Y se empieza por notar cómo te 
hablas cada día. ¿Qué tono usas contigo cuando te equivocas? ¿Qué frases internas 
repites cuando tienes miedo? ¿Qué sentencia se activa cuando alguien te ignora, te 
rechaza, te interrumpe? Ahí está el núcleo de tu historia interna. No en los hechos, 
sino en cómo los interpretas. Porque las palabras que usas no solo describen tu 
mundo: lo construyen. 

Y aquí entra la decisión más poderosa: puedes empezar a narrarte distinta. A crear 
una voz interna que no sea la de tus viejas heridas, sino la de tu presente cons-
ciente. No es algo que ocurra de golpe. No hay una frase mágica. Pero sí hay un 
camino. Y empieza cuando decides dejar de ser un eco del pasado y convertirte en 
una palabra viva en tu presente. 

7.1.2 Método “El Espejo de la Reescritura”  

Imagina que cada historia interna que repites se refleja como una imagen en el 
espejo: nítida, automática, tan familiar que ya no la cuestionas. Pero lo que no sa-
bes —lo que nunca te enseñaron— es que ese espejo no es pasivo. Refleja lo que 
cree que tú deseas seguir viendo. Si cada día te dices “no soy suficiente”, el espejo 
emocional del cerebro activa los circuitos que sostienen esa imagen. No por cruel-
dad, sino por fidelidad. Porque el cerebro no busca tu felicidad: busca coherencia 
entre lo que piensas y lo que sientes. Incluso si eso te daña. 

La neuroplasticidad no funciona a través del intelecto. Funciona con experiencia 
repetida. Y por eso necesitas una práctica emocional deliberada que le enseñe al 
cerebro una nueva narrativa. Una historia más sabia. Más tuya. No una historia de 
supervivencia, sino de reconexión. Aquí te presento un método que podrás aplicar 
con tiempo, profundidad y, sobre todo, con el alma:  

El Espejo de la Reescritura 

Este método se compone de cuatro pasos, cada uno diseñado para activar una zona 
emocional y neurológica distinta. No es para leerlo solo una vez. Es para vivirlo, 
escribirlo, llorarlo si hace falta, repetirlo. Porque tu historia merece ser narrada 
con la verdad completa, no solo con el dolor. 

Paso 1: El Rostro Congelado – Identifica el guion que heredaste 

Busca una frase que tu mente repite cada vez que fallas, cada vez que te rechazan, 
cada vez que el miedo aparece. Una frase vieja, probablemente instalada desde la 
infancia. Ejemplos: 

• “No soy lo bastante buena.” 
• “Si me equivoco, me dejarán.” 



 

• “Nadie se queda por mucho tiempo.” 

No corrijas nada aún. No intentes ser positiva. Solo siéntate con esa frase. Escrí-
bela. Respírala. Es el rostro congelado de tu historia. Una creencia que tu sistema 
nervioso ha sostenido por años. No es verdad, pero ha sido tu brújula. 

Neurociencia de fondo: Este paso activa el hipocampo (memoria autobiográfica) y 
la ínsula (conciencia interoceptiva), sacando a la luz el núcleo emocional del re-
cuerdo. 

Paso 2: El Espejo Neutro – Desidentifícate con curiosidad 

Ahora haz lo siguiente: vuelve a leer esa frase y antepón esta pregunta: “¿Quién me 
hizo sentir esto por primera vez?” 

A veces verás una escena. A veces una voz. A veces una sensación corporal. No im-
porta si no es precisa. Lo importante es dejar que el espejo deje de ser tuyo por 
completo. Que entiendas que esa voz se instaló, no nació contigo. 

Ahora escribe: “Esa frase no soy yo. Es una impresión emocional que adopté para 
sobrevivir.” 

Neurociencia de fondo: Este paso activa el córtex prefrontal medial y las redes de 
teoría de la mente, ayudando a distinguir entre identidad personal y narrativas he-
redadas. 

Paso 3: El Pulso Vivo – Crea una frase reparadora sentida 

Ahora que tu mente está más abierta y tu cuerpo más presente, escribe una frase 
completamente nueva. No solo positiva. No una afirmación vacía. Sino una verdad 
emocional que te hubiera sostenido en ese momento original. Una frase que te gus-
taría que alguien te hubiera dicho… y que ahora te dices tú. 

Ejemplos: 

• “Está bien necesitar consuelo. No estoy sola.” 
• “Incluso si me equivoco, sigo siendo digna de amor.” 
• “Lo que me pasó no define lo que merezco.” 

Importante: Léele esta frase a tu cuerpo. En voz alta. Observa qué reacción ge-
nera. Si es demasiado fuerte, redúcela. Si es muy débil, hazla más honesta. Ajusta 
el espejo hasta que sientas un leve temblor de verdad. 

Neurociencia de fondo: Aquí se activa el núcleo accumbens (sensación de recom-
pensa), el sistema límbico (emociones) y se comienza a establecer una nueva red 
de significado autobiográfico. 

Paso 4: Reconecta todos los días 



 

Durante los próximos 21 días, escribe esta frase cada mañana, lentamente, como 
si estuvieras reconstruyendo una escultura con tus propias manos. No la repitas 
como un mantra vacío. Escríbela como si fuera una carta diaria a tu yo interior. 
Léela al espejo. Léela antes de dormir. O, si prefieres, susúrrasela al corazón con la 
mano en el pecho. Y si un día no puedes, no te culpes. Solo vuelve. La reescritura 
no es un cambio rápido: es una alquimia diaria entre tu historia, tu cuerpo y tu 
verdad. 

Reescribir tu historia interna no significa negar tu pasado. Significa dejar de vivirlo 
como una condena. Tu cerebro es plástico, sí. Pero tu alma también lo es. Puedes 
cicatrizar memorias sin borrarlas. Puedes reescribir el guion sin eliminar las esce-
nas. Porque hay una versión de ti —más sabia, más entera, más serena— que ya 
está esperando ser narrada. Y empieza cuando tú eliges las palabras. 

7.1.3 Del miedo al valor cotidiano: cómo recuperas agencia 

Todo empezó con una taza de café. 

Claudia había vivido con miedo casi toda su vida. Miedo a ser rechazada, miedo a 
equivocarse, miedo a que alguien la descubriera “insuficiente”. Había aprendido a 
sonreír cuando quería llorar, a decir “sí” cuando todo su cuerpo gritaba “no”, a 
desaparecer cuando más necesitaba ser vista. Pero esa mañana, algo cambió. 

Estaba en una cafetería de barrio. Había pedido su café, como siempre. Solo que 
esta vez, lo trajo con leche, aunque ella lo quería negro. Como siempre, su impulso 
fue callar, aceptar, adaptarse. Pero algo dentro de ella —una voz nueva, casi imper-
ceptible— le susurró: “Tienes derecho a decir lo que sientes”. Temblorosa, se le-
vantó y con una voz baja, pero firme, dijo: “Perdón, lo pedí sin leche”. La barista se 
disculpó amablemente y le trajo el correcto. 

Nadie la odió. Nadie se burló. Nadie desapareció. Y ella se sintió gigante. A veces, 
el valor no viene con gritos ni con pancartas. Viene en forma de pequeños actos de 
presencia. Decir lo que piensas. Expresar lo que necesitas. Estar en tu cuerpo. Estar 
en tu vida. 

Lo que es la “agencia emocional” 

Recuperar agencia no es volverse “fuerte” como lo pintan en las redes sociales. No 
es gritarle al mundo ni imponerse. Es recordar que tienes poder de elección, aun-
que sea dentro de lo pequeño. Es ese momento en que eliges quedarte en lugar de 
huir, respirar en lugar de explotar, decir “gracias” sin culpa, o simplemente notar 
que estás respirando. 

En psicología, agencia significa que te sabes autora de tu experiencia. No que todo 
lo controlas, pero que puedes elegir cómo respondes. En trauma, la agencia se 
pierde. El cuerpo entra en modo supervivencia. Y esa desconexión hace que todo 
se sienta como una amenaza, como si no tuvieras escapatoria. 

Pero cada vez que actúas desde la conciencia —aunque sea para elegir el café co-
rrecto— estás reforzando la idea de que tú puedes influir en tu realidad. 



 

Neuroplasticidad y pequeñas decisiones valientes 

Cuando eliges desde la calma, se activa una red cerebral que fortalece el córtex 
prefrontal, encargado de la toma de decisiones conscientes, del juicio emocional y 
del control de impulsos. Es decir, cada pequeña decisión valiente es un entrena-
miento cerebral. No necesitas cambiar el mundo. Solo necesitas cambiar el lugar 
desde el cual eliges. Pasar del miedo anticipatorio a la presencia activa. ¿Cómo? 
Aquí una guía: 

El ritual de las microdecisiones valientes 

Durante los próximos 7 días, antes de dormir, pregúntate y escribe: 

1. ¿Cuál fue la decisión más pequeña que tomé hoy desde el amor pro-
pio? 

Ej: “Dije que no a una invitación que no quería aceptar.” 

2. ¿Qué habría hecho el miedo? ¿Y qué hice yo? 
Ej: “El miedo habría dicho sí. Yo elegí quedarme en casa.” 

3. ¿Qué sentí justo después de elegir diferente? 
Ej: “Un poco de culpa, pero luego alivio. Sentí mi cuerpo más presente.” 

Este ritual refuerza tu neurocircuito de elección. No esperes resultados mágicos. 
Espera conexión. Porque el cambio real no ocurre en los grandes discursos, sino 
en los actos cotidianos. 

Reconstruir la confianza interna 

La ansiedad suele hacernos sentir incapaces de confiar en nosotras mismas. Duda-
mos. Sobreanalizamos. Y eso agota. Recuperar la confianza es volver a sentir que 
puedes contenerte. Que incluso si fallas, no te vas a abandonar. Que tu voz interior 
puede convertirse en una aliada, no en una jueza. Y esto ocurre, precisamente, 
cuando pasas del pensamiento al acto. Del juicio a la acción. De la pasividad a la 
elección mínima. 

Un “no” a tiempo. Un “no sé, pero lo voy a intentar”. Un “voy a respirar antes de 
responder”. Eso es valor cotidiano. Eso es lo que empieza a cambiarlo todo. 

7.2 El lenguaje como circuito neuroemocional (y cómo 
hackearlo) 
Palabras que curan: 

Hay algo que muchos no saben: las palabras no solo describen lo que sentimos, 
también deciden cómo lo sentimos. No es lo mismo decir “estoy destruida” que 
decir “me estoy reordenando”. No es lo mismo definirte como “ansiosa” que como 
“alguien que está aprendiendo a regularse”. Esa diferencia, aunque parezca semán-
tica, reconfigura la manera en que tu cerebro procesa la experiencia emocional. 



 

¿Por qué? Porque las palabras no viven solamente en el lenguaje: están integradas 
a los sistemas sensoriales, hormonales y autónomos. 

Cada vez que piensas una frase —como “esto no tiene salida” o “soy un fracaso”— 
estás activando redes neuronales específicas, zonas cerebrales como la amígdala, 
el tálamo y el giro cingulado anterior. No son frases al aire. Son órdenes biológicas 
que tu sistema nervioso ejecuta como si fueran reales. 

Entonces, ¿cómo podemos usar la palabra no para castigarnos sino para recons-
truirnos? Aquí no vamos a hablar de repetir frases frente al espejo, sino de un pro-
tocolo completamente distinto: la reescritura narrativa guiada. 

Este método —usado en neuropsicología clínica y terapias narrativas modernas— 
se basa en lo siguiente: “Tu identidad está hecha de la historia que te cuentas. Y 
esa historia está escrita con palabras que puedes revisar, cuestionar y volver a es-
cribir, como harías con un manuscrito que ya no te representa.” 

Vamos a imaginarlo como un ritual de tres capas: 

1. Identificar la frase raíz que te sabotea. 
2. Desarticular su estructura emocional y somática. 
3. Reemplazarla con una nueva narrativa corporal y lingüística. 

1. Identificar la frase raíz 

Busca una frase que tu mente repite en momentos de crisis. No busques algo gene-
ral. Busca la frase exacta. Por ejemplo: 

– “No sirvo para nada.” 
– “Siempre voy a estar sola.” 
– “Nunca voy a mejorar.” 

Anótala. Si es necesario, siéntela en el cuerpo. ¿Qué parte se tensa? ¿Qué emoción 
aparece? 

2. Desarticular su estructura emocional y somática 

Ahora no la niegues. Obsérvala con la lupa del científico y la ternura del sanador. 
Pregúntate: 

– ¿De dónde viene esta frase? ¿Quién me la dijo primero? 
– ¿A qué edad empecé a creérmela? 
– ¿Qué estaba necesitando cuando surgió esa voz? 
– ¿Esa voz me protege o me lastima? 

Este paso no es solo reflexivo. Es corporal. Coloca la mano en el pecho o en el ab-
domen y repite la frase lentamente, como si la estuvieras desenterrando. Nota si 
hay calor, frío, presión. Este paso activa el giro insular y permite que el sistema 
límbico libere parte de la carga emocional. 



 

3. Reescribir la narrativa emocional 

No reemplaces con frases que no sientes. Hazlo con frases que puedan convivir con 
la herida sin negarla. Por ejemplo: 

– En lugar de “No sirvo para nada” → “Estoy aprendiendo a verme con nuevos 
ojos, incluso en mis errores.” 

– En lugar de “Siempre voy a estar sola” → “Estoy construyendo vínculos 
desde un lugar nuevo, paso a paso.” 

– En lugar de “Nunca voy a mejorar” → “No sé cuánto voy a mejorar, pero ya 
no estoy en el mismo lugar de antes.” 

Esto no es solo escritura. Es reentrenamiento neuroemocional. La clave es leer esta 
nueva frase en voz alta por 21 días, pero aquí está el giro original: no la leas igual 
cada vez. 

– Lunes: léela en voz firme. 
– Martes: léela con una música suave de fondo. 
– Miércoles: léela después de caminar 10 minutos. 
– Jueves: léela mientras te abrazas a ti misma. 
– Viernes: léela al despertar. 
– Sábado: léela antes de dormir. 
– Domingo: grábate diciéndola y escúchala. 

Cada forma activa un canal neuronal diferente. La repetición emocionalmente va-
riada crea nuevas rutas. Es la neuroplasticidad en acción. No repites para conven-
certe a la fuerza. Repites para enseñarle al cuerpo una nueva forma de existir. 

7.2.1 Afirmaciones como límites vivos y lenguaje de autoafirmación 
Una vez que has comenzado a reescribir la narrativa que vivía dentro de ti, algo 
ocurre de forma natural: el cuerpo empieza a querer proteger lo nuevo. Ya no estás 
solo reconstruyendo tu historia. Estás tratando de habitarla. Y ahí es donde mu-
chas personas fracasan, porque no se dan cuenta de que sanar no es solo un pro-
ceso de introspección: también es una práctica activa de defensa emocional. 

Las palabras que usas para hablarte deben ahora convertirse en palabras que usas 
para protegerte de lo que ya no eres. Y eso significa, para decirlo sin rodeos: apren-
der a poner límites con lenguaje emocionalmente claro. 

Pero no límites gritados, no muros defensivos. No se trata de decir “¡Basta!” de 
forma explosiva, sino de usar un lenguaje afirmativo, calmo, pero firme, que de-
clare quién eres ahora… sin necesidad de justificarte. 

Te propongo una herramienta que rara vez se enseña, pero que ha sido clave en 
muchas terapias de trauma y recuperación emocional: el lenguaje de la autoafir-
mación protectora. 

Consiste en desarrollar frases específicas que puedas usar cuando alguien cruza tus 
límites o cuando tu entorno te arrastra de nuevo hacia patrones antiguos. Aquí van 
ejemplos reales, con estructura, intención y carga emocional que respeta tu nuevo 



 

proceso: 

Situación: alguien minimiza tu ansiedad o emociones. 

Lenguaje viejo: “Sí, quizás estoy exagerando.” 

Lenguaje nuevo: “No necesito justificar lo que siento. Esto es real para mí y me-
rezco ser escuchada.” 

Situación: alguien quiere que tomes decisiones desde el miedo. 

Lenguaje viejo: “Tienes razón, mejor no lo hago.” 

Lenguaje nuevo: “Sé que estás preocupado, pero ahora elijo decidir desde un 
lugar más sereno.” 

Situación: una parte de ti quiere volver a un vínculo dañino. 

Lenguaje viejo: “Solo quiero sentir que no estoy sola.” 

Lenguaje nuevo: “Merezco relaciones donde no tenga que mendigar afecto. La 
soledad no es más peligrosa que el daño emocional repetido.” 

Situación: sientes ganas de abandonar tu proceso. 

Lenguaje viejo: “Esto no sirve, soy un caso perdido.” 

Lenguaje nuevo: “Este momento no define mi camino. Puedo detenerme, pero 
no rendirme.” 

¿Notas la diferencia? No son afirmaciones huecas. Son declaraciones de frontera 
emocional, donde el lenguaje actúa como un muro suave pero firme, capaz de pro-
teger la identidad que estás cultivando. Y aquí viene lo innovador: estas frases no 
las usas solo en la mente. 

Te invito a escribirlas en tarjetas pequeñas o notas digitales, y colocarlas en lugares 
estratégicos donde tu sistema de alerta suele activarse. 

– Cerca del espejo. 

– En la puerta de tu habitación. 
– Como fondo de pantalla. 
– En tu billetera. 
– En la nevera. 
– Como recordatorio automático cada mañana. 

Este no es un truco motivacional. Es una estrategia de entrenamiento sensorial. El 
cerebro ama los patrones. Si ve una frase lo suficiente, empieza a considerarla fa-
miliar. Y si se vuelve familiar, la acepta con más facilidad. Eso es lo que hace la 



 

repetición multisensorial: desarma las viejas creencias no gritándoles que se va-
yan, sino haciéndolas innecesarias. 

Y por último, una pregunta poderosa que puedes hacerte cada vez que dudes de ti, 
una pregunta que vale más que mil afirmaciones: “¿Esto que estoy pensando me 
ayuda a ser quien quiero ser?” 

Esa pregunta, repetida con amor y sin juicio, es el mejor detector de pensamiento 
antiguo que existe. Y si la respuesta es no, entonces ya sabes qué hacer: reformular. 
Redibujar. Volver a narrar tu historia desde un lugar de dignidad. 

Porque sanar no es solo sentir menos ansiedad. Es comenzar a hablarte como al-
guien que merece paz, y luego actuar en consecuencia, incluso cuando el miedo 
diga lo contrario.  



 

Tu cuerpo también quiere sanar 

“El cuerpo también llora. Solo que lo hace sin lágrimas. Lo hace 
con insomnio, con nudos, con silencios que nadie ve.”— Fabian 
Garcia 

onde no llegan las palabras, el cuerpo grita: Durante años, creí que todo lo 
que me pasaba tenía que ver con mi cabeza. Pensamientos obsesivos, mie-
dos que no podía explicar, una sensación constante de peligro que nadie 

más veía. Leía libros, escuchaba audios, escribía páginas enteras tratando de en-
tender por qué me sentía así. Y aunque algo de eso me calmaba… había una parte 
de mí que seguía tensa. Dormía mal, me dolía el pecho sin motivo, se me cerraba 
la garganta, y mi espalda parecía un nudo imposible de soltar. 

Una tarde cualquiera, sin esperarlo, descubrí algo. Fue en medio de una caminata, 
no muy diferente a tantas otras. Iba con auriculares, como siempre, pero esa vez, 
por cansancio, los apagué. Me detuve frente a un árbol y, sin saber por qué, cerré 
los ojos. Lo que ocurrió no fue místico ni milagroso… pero fue profundamente real: 
sentí, por primera vez en mucho tiempo, que mi cuerpo respiraba por sí solo. Como 
si hubiera dejado de pelear. Como si él también estuviera cansado… de sostener 
todo lo que yo no sabía soltar. 

Ese día entendí algo que no me había dicho ningún libro: el cuerpo también llora, 
pero en silencio. Llora a través del insomnio, de los espasmos, del cansancio inex-
plicable, de la opresión en el pecho. Y así como la mente puede aprender a pensar 
distinto, el cuerpo también puede aprender a sentirse a salvo otra vez. Pero nece-
sita atención. Necesita permiso para sanar. 

8.1 El cuerpo como guardián de memorias emocionales 

Los estudios en neurobiología somática han confirmado lo que muchas tradiciones 
ancestrales sabían desde hace siglos: el cuerpo guarda todo lo que la mente no lo-
gra procesar. Las emociones no expresadas no se evaporan; se transforman en ten-
sión muscular, en problemas digestivos, en desequilibrios hormonales. El sistema 
nervioso autónomo —particularmente el eje hipotálamo-pituitaria-adrenal 
(HPA)— reacciona no solo al peligro real, sino a los recuerdos, las creencias y los 
traumas no resueltos. 

Cuando sientes que no puedes respirar pero no hay nada físico bloqueando el aire, 
cuando tu pecho se cierra sin razón, cuando tus intestinos se desordenan justo an-
tes de salir a la calle, tu cuerpo está interpretando una amenaza que quizás tú ya 
no recuerdas conscientemente, pero él sí. Porque el cuerpo tiene memoria emocio-
nal. 

La neurociencia lo llama “memoria implícita”: recuerdos que no son verbales ni 
conscientes, pero que siguen vivos en tu fisiología. Por eso, a veces, puedes haber 
hecho años de terapia y comprender perfectamente lo que te pasa, y aun así sentir 
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ansiedad. Porque el cuerpo necesita su propio lenguaje para liberar lo que ha rete-
nido. 

Y ese lenguaje no es el análisis, sino el movimiento, la respiración, el contacto, el 
descanso, la intención consciente de habitarlo con ternura. 

8.1.1 Respirar como quien vuelve a casa: una forma ancestral de me-
moria corporal 

Nadie te enseñó a respirar. Y sin embargo, es lo primero que hiciste al nacer: no 
palabras, no pensamiento, no lógica. Respirar fue tu forma de anunciarle al mundo 
que estabas viva. Pero con el tiempo, ese gesto sagrado se volvió automático, casi 
invisible. Lo hiciste mientras corrías, llorabas, soñabas. Respiraste sin darte 
cuenta, incluso cuando dolía. Hasta que un día —quizás sin saber cómo ni cuándo— 
empezaste a contener la respiración… justo cuando más la necesitabas. 

Esto no es una metáfora: muchas personas con ansiedad, trauma o estrés crónico 
desarrollan patrones de respiración superficial, entrecortada o directamente con-
tenida. El cuerpo, en su intento por no sentir demasiado, reduce el aliento. Es un 
intento inconsciente de desaparecer. De pasar desapercibido. De protegerse. Pero 
el precio de esa protección es altísimo: perder el contacto con uno mismo. 

Lo que pocos saben es que la respiración no es solo una función biológica, sino un 
lenguaje antiguo que el cuerpo usa para procesar el mundo. Desde la biología, cada 
inhalación informa al cerebro de cuánta energía hay disponible, cuánta amenaza 
hay en el entorno y cuán seguro es seguir explorando. Y cada exhalación es un per-
miso biológico para soltar. Pero esto no es lo que se enseña en los manuales de 
relajación. Lo que se enseña es a “inspirar profundo”, como si eso fuera suficiente. 
Pero no lo es. 

Hay culturas ancestrales —como las prácticas de los pueblos Q’ero en los Andes, o 
ciertas tradiciones del desierto australiano— que consideran que la respiración es 
un acto espiritual de recordar. No solo recordar quién eres, sino literalmente “re-
cordar”: volver a unir. En otras palabras, cada respiración profunda es una forma 
de reunir las partes de ti que se fragmentaron bajo presión. 

Y desde la neurociencia, este acto tiene base sólida: la respiración no solo cambia 
tu química sanguínea (niveles de oxígeno y CO₂), sino también la comunicación 
entre cerebro, corazón e intestino, a través del nervio vago. Pero aquí va un dato 
que casi nadie dice: la exhalación no solo activa el sistema parasimpático (el que 
calma), como vimos en precedencia, sino que también sincroniza las ondas cere-
brales con una frecuencia de tranquilidad y enfoque. Respirar lento literalmente 
cambia el estado de tu mente. 

Una técnica avanzada, por ejemplo, es la respiración 4-8-8: inhalar en 4 segundos, 
retener en 8 y exhalar en 8. Esta técnica específica, poco común, tiene un objetivo 
biológico: la retención voluntaria después de la inhalación genera una breve acu-
mulación de CO₂, lo cual sensibiliza los receptores del tronco encefálico para que 
la siguiente exhalación sea más eficaz en activar el sistema de relajación. En pala-
bras más simples: es un pequeño “reinicio” químico que le dice al cerebro que 
puede dejar de luchar. 



 

Pero hay más: el diafragma —ese músculo silencioso bajo tus pulmones— no solo 
participa en la respiración, también masajea tu intestino, moviliza tu sistema lin-
fático, y estimula zonas emocionales del plexo solar. Cuando respiras hondo, no 
estás solo oxigenando: estás creando movimiento interno donde antes había es-
tancamiento. Y como bien sabemos, la ansiedad ama lo rígido, lo inmóvil, lo que 
no cambia. La respiración es, entonces, el arte de volver a mover lo que se había 
congelado dentro. 

Por eso no es una técnica: es un ritual. Respirar conscientemente tres veces antes 
de entrar a un lugar que te pone nerviosa, o antes de responder a alguien que te 
activa, o simplemente al despertar… no es un truco de autoayuda. Es una forma de 
recuperar el poder biológico de estar presente. Porque mientras respiras, no estás 
huyendo ni atacando: estás habitándote. Y quizás eso sea lo más curativo que pue-
des hacer. 

8.1.2 Cuando el cuerpo tiembla: liberar sin palabras 

Hay algo que ocurre en algunos animales después de una amenaza: tiemblan. No 
es debilidad. No es miedo acumulado. Es biología pura. El cuerpo libera la energía 
residual del estrés y vuelve al equilibrio. Un ciervo que ha escapado de un depre-
dador no se queda pensando si podría haber corrido mejor. Tiembla. Suelta. Se 
sacude. Y sigue con su vida. 

Pero los seres humanos hemos aprendido a contener. A bloquear el temblor, a en-
durecer el gesto, a sostener la compostura incluso cuando por dentro algo se 
rompe. Y en ese intento por no parecer frágiles, dejamos que el miedo se nos quede 
alojado en los músculos, en la mandíbula, en los hombros, en el abdomen. Hasta 
que, un día, el cuerpo se cansa de sostener y grita a través de un síntoma: ansiedad, 
vértigo, nudo en el estómago, opresión en el pecho. 

Lo que muchas terapias modernas están empezando a recuperar —y que culturas 
ancestrales nunca olvidaron— es que el cuerpo necesita liberar, no entender. La 
comprensión vendrá después. Pero primero hay que mover la energía atrapada. 

Aquí entra en juego el movimiento espontáneo como forma de liberación emocio-
nal. Esto no significa hacer ejercicio con un objetivo externo, sino permitir que el 
cuerpo se exprese desde dentro. Bailar sin música, dejar que una parte de ti em-
piece a temblar suavemente sin reprimirla, girar los hombros, soltar la mandíbula, 
estirar las manos como si estuvieras ahuyentando un recuerdo… todo eso no es 
locura, es lenguaje corporal no verbal. 

Hay una técnica llamada TRE® (Tension & Trauma Releasing Exercises) creada 
por David Berceli que induce de manera segura el temblor neurogénico: una sacu-
dida leve, rítmica, que nace del psoas (el músculo que conecta la columna con las 
piernas) y que libera el cuerpo del estrés acumulado. Esta técnica, hoy practicada 
en todo el mundo, permite que el cuerpo haga lo que la mente no puede: liberar sin 
tener que revivir. 

Pero no necesitas técnicas sofisticadas para permitirle a tu cuerpo este tipo de des-
carga. Puedes, por ejemplo: 



 

• Acostarte boca arriba con las piernas dobladas y dejar que tus rodillas 
caigan hacia los lados, una y otra vez, como si quisieran temblar. Al principio 
será sutil. Luego, si te permites soltar el control, tu cuerpo tomará la iniciativa. 

• Poner música tribal, sin letra, sin estructura, y dejarte mover len-
tamente, sin juicio, sin espejo. Solo dejar que cada parte de ti haga el gesto 
que necesita. 

• Caminar descalzo por tu casa, muy lento, con atención total a cada 
paso. Como si cada movimiento conectara con una parte olvidada de tu in-
fancia. 

La clave no está en la forma, sino en la intención: no moverte para verte bien, sino 
para liberar lo que está atrapado. 

El movimiento consciente restablece el flujo del sistema linfático, reactiva zonas 
cerebrales relacionadas con la sensación de agencia (como el córtex insular) y dis-
minuye la actividad de la amígdala, esa pequeña estructura que activa el pánico. Y 
es que el cuerpo no quiere ser perfecto. Quiere ser escuchado. Quiere participar en 
tu sanación. 

Porque así como hubo un momento en el que el cuerpo fue escenario del trauma, 
también puede ser ahora el escenario de la liberación. Y tú no necesitas entenderlo 
todo para empezar a moverte. Solo necesitas dar permiso. 

8.2.3 La tierra también regula: volver al ritmo del cuerpo natural 

Un día, le sugerí a una amiga —que llevaba años luchando con insomnio crónico— 
algo que ningún médico le había propuesto jamás: salir descalza al jardín al ama-
necer. No a correr, no a meditar, no a tomar fotos. Solo a estar. A sentir el rocío, la 
textura fría de la tierra, el olor de las hojas. Al principio se sintió tonta. Pero a los 
pocos días notó algo: dormía mejor. No por más horas, sino más profundamente. 
Algo en ella se estaba reajustando. Y no tenía nada que ver con medicamentos ni 
con pensamientos positivos. 

Estaba regulando su ritmo circadiano. Ese reloj biológico que coordina todos los 
sistemas del cuerpo —hormonas, digestión, temperatura, estado de ánimo— está 
directamente vinculado con la luz natural, el movimiento físico, y la calidad del 
descanso. Y ese reloj, en la mayoría de quienes sufren ansiedad, está totalmente 
desincronizado. La ansiedad no solo es exceso de pensamientos. Es falta de ritmo. 

Ritmo para comer, para dormir, para moverse, para frenar. El cuerpo, al perder 
contacto con sus ciclos naturales, entra en disonancia. Se confunde. Piensa que es 
de día a medianoche. Que hay peligro cuando solo hay silencio. Que debe correr 
cuando solo debería descansar. 

Aquí es donde la naturaleza entra como terapeuta silenciosa. No necesitas una 
selva. Basta una planta, una caminata entre árboles, un atardecer sin teléfono. La 
biofilia, ese término que describe la conexión instintiva entre los seres humanos y 
la naturaleza viva, no es una metáfora poética: es un anclaje neurobiológico. 

Estudios han demostrado que: 



 

• 10 minutos de contacto visual con hojas verdes reducen el cortisol en 
sangre. 

• Caminar entre árboles (shinrin-yoku o “baño de bosque”) baja la 
presión arterial, mejora la variabilidad cardíaca y aumenta la actividad del sis-
tema parasimpático. 

• Tocar tierra o madera sin tratar descarga electrones libres que neutrali-
zan radicales libres, ayudando a reducir inflamación (grounding). 

• Y exponerse a luz natural al despertar, aunque sea por una ventana, re-
gula la melatonina y la serotonina, fundamentales para la estabilidad 
emocional. 

Pero no basta con salir a caminar. Hay que hacerlo sin prisa y con presencia. 
Caminar sin auriculares. Detenerse a mirar el cielo. Poner la mano en la corteza de 
un árbol y quedarse ahí. Respirar no solo aire, sino entorno. 

Y luego, descansar. Pero no solo “acostarse”. El verdadero descanso incluye retirar 
estímulos, desactivar pantallas, cerrar ciclos no terminados, apagar la autoexigen-
cia. El cuerpo no descansa si siente que aún tiene que luchar. Por eso, crear un 
ritual nocturno reparador —aunque sea de 15 minutos— puede marcar la diferen-
cia: 

• Una ducha tibia con música suave. 
• Luz tenue y sin pantallas una hora antes de dormir. 
• Escribir en un cuaderno una sola frase: “Mañana seguiré. Hoy, suelto.” 

Descansar no es rendirse. Es una declaración de confianza: “El mundo puede se-
guir girando sin que yo lo controle todo.” 

Y el cuerpo, al sentir eso, no solo duerme. Sana. Repara tejidos. Equilibra neuro-
transmisores. Archiva recuerdos. El sistema inmunológico se fortalece. El corazón 
entra en ritmo coherente. El cerebro hace limpieza neuronal (glinfática). Y todo 
eso sucede solo si tú le das permiso a la noche de abrazarte. 

Porque el cuerpo no necesita más explicaciones. Necesita más cielo, más silencio, 
más oscuridad segura, más momentos sin metas. Y cuando eso ocurre, algo pro-
fundamente humano renace: la paz que no depende de entender, sino de pertene-
cer.  



 

El arte de sostenerte cuando todo tiembla. 

“No tienes que tenerlo todo resuelto. Solo necesitas un ancla: un 
gesto, una respiración, una promesa de no abandonarte.”— Fa-
bian Garcia 

9.1. Hábitos pequeños que salvan días grandes 

abía una mujer que cada mañana, incluso en los días más gri-
ses, encendía una vela al lado de su cama antes de levantarse. 
No era religiosa, ni practicaba ningún ritual espiritual com-

plejo. Simplemente, lo hacía porque había descubierto que ese gesto, 
mínimo y silencioso, le recordaba algo esencial: aún quedaba una luz 
dentro de ella. Incluso cuando el mundo parecía caerse a pedazos. 

La mayoría de las personas subestiman el poder de lo diminuto. Creen que solo los 
grandes cambios pueden salvarlas. Y sin embargo, en los momentos más oscuros, 
lo que salva no son los grandes discursos, ni las teorías complejas, ni siquiera las 
decisiones drásticas. Lo que te sostiene, cuando todo tiembla, son esos hábitos pe-
queños que te devuelven un poco de estructura, un poco de sentido, un poco de ti. 
Un vaso de agua al despertar, una ducha caliente, caminar descalzo cinco minutos 
en el suelo frío, escribir una sola frase en un cuaderno, ver salir el sol sin mirar el 
teléfono. Pequeños actos, casi invisibles, que le dicen al cuerpo: “No estás solo. Es-
toy contigo. No todo se ha perdido.” 

Y aquí hay una paradoja hermosa: cuando no puedes con todo, lo único que real-
mente funciona es hacer poco, pero hacerlo con presencia. En momentos de ansie-
dad o tristeza extrema, la mente entra en un bucle de caos anticipatorio. Piensa en 
todo lo que debería estar resuelto, en todo lo que se está perdiendo, en todo lo que 
no funcionará. Pero el cuerpo vive solo en el ahora. No entiende de hipotecas ven-
cidas ni de amores rotos ni de listas infinitas de tareas. El cuerpo solo quiere una 
cosa: saber que está a salvo… ahora. Y eso se logra con acciones que reafirman la 
seguridad. Tomar una infusión caliente. Ordenar un solo cajón. Encender esa vela. 
Respirar profundo mientras se lava un plato. 

Esto no es resignación. Es resistencia activa. Es comprender que no siempre se 
puede con todo, pero sí con una cosa. Y esa cosa, por más pequeña que parezca, 
tiene un eco profundo. Cuando eliges un solo gesto amable contigo misma en me-
dio del caos, estás diciendo: “No me abandono.” Y ese mensaje, repetido cada día, 
se graba en el sistema nervioso. Lo estabiliza. Lo entrena para saber que incluso 
cuando todo tiembla, puede sostenerse. 

Hay quienes le llaman a esto microhábitos. Yo prefiero llamarlo anclajes. Porque 
cuando el mar está revuelto, lo que importa no es que el barco se mantenga perfec-
tamente derecho, sino que no se lo lleve la corriente. Lo mismo ocurre contigo. No 
importa si estás con ansiedad, si lloraste ayer, si no lograste trabajar como querías. 
Lo que importa es que no te abandones. Que te ancles. 
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Por eso, te propongo algo que no encontrarás fácilmente en los manuales de auto-
ayuda. No hagas una lista de grandes metas. Haz una lista de hábitos de emergen-
cia emocional. Gestos mínimos que puedas hacer incluso cuando no quieras levan-
tarte de la cama. Y escribe al lado de cada uno de ellos la razón por la que ese hábito 
te conecta contigo. No lo hagas por costumbre. Hazlo como si fuera una cuerda que 
estás lanzando desde la orilla para rescatarte. 

Tu misión no es brillar todos los días. Es sostenerte. Y eso se hace con gestos que 
parecen insignificantes, pero que tienen un impacto profundo en el alma. 

9.1.1 La importancia de una red segura (personas, espacios, rutinas) 

Una vez, en medio de una crisis, una mujer me dijo: “No me salvó una terapia, ni 
un libro, ni un consejo. Me salvó que mi hermana vino a casa, se sentó a mi lado y 
no dijo nada. Solo me sostuvo la mano. Me salvó que mi gata se subiera sobre mi 
pecho como si supiera que ahí dolía. Me salvó que mi cuarto olía a lavanda. Me 
salvó el orden de una estantería que no se había movido mientras todo en mí se 
derrumbaba.” 

Hay una tendencia cultural, especialmente en tiempos de hiperindividualismo, a 
romantizar la autosuficiencia. A pensar que deberíamos poder con todo, solos. Que 
ser fuertes es resistir sin ayuda. Pero cuando todo tiembla —cuando la ansiedad te 
corta la respiración, cuando el pánico te convence de que vas a morir, cuando la 
depresión te arrastra hacia el fondo— lo último que necesitas es estar aislada. Lo 
que necesitas es una red. No necesariamente de muchas personas, ni de especia-
listas, ni de salvadores. Una red segura es cualquier estructura que te sostenga, 
aunque sea un poco, cuando tú ya no puedes más. 

Esa red está hecha de presencias humanas y también de rituales. De voces que no 
juzgan, de abrazos que no preguntan, de espacios donde puedes llorar sin escon-
derte. Y también de rutinas que no se desmoronan solo porque tú sí lo estás ha-
ciendo. Una lámpara encendida a la misma hora. Una playlist que tu cuerpo reco-
noce. Una taza que siempre usas para el té. Un cuaderno que te espera aunque lo 
hayas abandonado mil veces. Las personas necesitan lugares y gestos donde sen-
tirse predecibles, seguras, contenidas. Porque en medio de una crisis emocional, el 
mayor enemigo es la sensación de que todo es caótico, incluyéndote a ti. 

Neurobiológicamente, esto tiene sentido. El sistema nervioso, especialmente el sis-
tema límbico —responsable de nuestras emociones—, se calma en presencia de se-
ñales de seguridad y previsibilidad. Es decir, no necesitas certezas absolutas para 
empezar a sentirte mejor. Basta con saber que hay algo, alguien, un espacio… que 
no va a cambiar de golpe, que no te va a exigir nada, que simplemente va a estar. Y 
eso vale tanto para una persona que se sienta en silencio contigo, como para un 
rincón de tu casa donde sabes que siempre puedes volver sin tener que explicar 
nada. 

Crear tu red segura no implica depender de otros para sobrevivir. Implica entender 
que el ser humano está hecho para vincularse. Que tu sistema nervioso está ca-
bleado para regularse mejor en compañía. Por eso, una red segura no es una debi-
lidad. Es una estrategia biológica. Y no siempre se encuentra. Muchas veces, se 
construye. Se elige. 



 

Elige personas con las que no tengas que fingir estar bien. Elige rutinas que tu 
cuerpo pueda anticipar. Elige objetos que te conecten con momentos de calma. Y 
defiende esos espacios como si fueran medicina, porque lo son. Y si hoy no tienes 
esa red, empieza por crear una pequeña raíz: una nota de voz a un amigo, un men-
saje de “solo quería escucharte”, una vela encendida a la misma hora cada noche. 
No necesitas una red perfecta. Necesitas una red posible. 

La vida no siempre puede sostenerse desde dentro. A veces, necesitamos algo ex-
terno que nos recuerde quiénes somos. Que nos devuelva el reflejo de nuestra dig-
nidad cuando se nos ha olvidado. Y eso no se encuentra en grandes discursos, sino 
en las manos, los objetos, las miradas y los gestos que, sin querer cambiarte, te 
acompañan como eres. 

9.1.2 Cómo crear tu refugio emocional 

Hay una pregunta que deberíamos hacernos más seguido: ¿Dónde me siento a 
salvo de mí misma? No de los demás. No del mundo. De ese yo agotado que ya no 
se soporta, del yo que se exige sin tregua, que piensa demasiado, que no puede más. 
¿Dónde puedes entrar sin tener que defenderte? ¿Dónde puedes llorar sin tener 
que explicar? ¿Dónde puedes cerrar los ojos y saber que no va a pasar nada malo? 

Ese lugar no siempre existe afuera. A veces hay que construirlo adentro. O en los 
pequeños gestos que nadie más ve. A eso se le llama refugio emocional: un espacio 
—interno o externo— donde no necesitas rendir cuentas, donde todo lo que sientes 
tiene permiso de existir, donde tu humanidad entera cabe sin tener que justificarse. 

Crear un refugio emocional no es una metáfora poética. Es una necesidad biológica 
y psicológica. Nuestro sistema nervioso, cuando está sobrecargado, necesita “des-
cargar” en un entorno seguro. Necesita saber que puede relajarse porque no va a 
ser juzgado, activado ni exigido. Y ese entorno puede estar en una persona, en un 
cuarto, en una actividad. Pero también puede estar en una frase que repites, en una 
música que escuchas, en una forma de respirar, en una carta que escribiste para 
cuando todo duele. 

El refugio emocional tiene que cumplir con tres condiciones: ser predecible, ser 
amable y ser libre de exigencias. Si es un lugar físico, debe invitar a la calma. Si es 
una persona, debe saber acompañarte sin intentar “arreglarte”. Si es una rutina, 
debe tener la fuerza de lo cotidiano, no la exigencia de lo perfecto. Un refugio no te 
empuja a cambiar. Te permite descansar. Y desde ese descanso, muchas veces, el 
cambio llega solo. 

Aquí hay una guía concreta que puedes seguir para construir el tuyo: 

1. Elige un lugar físico que puedas cuidar como un templo: no importa 
el tamaño, sino la energía que proyecta. Puede ser una silla, un rincón, una 
cama, un escritorio. Decóralo con lo que te traiga calma: una vela, una manta, 
una planta, un objeto con historia. Este lugar no es para el trabajo ni para re-
solver problemas. Es tu santuario. 

2. Crea un pequeño ritual de entrada: algo que le indique a tu sistema ner-
vioso que has cruzado una frontera simbólica. Puede ser encender una vela, 



 

poner una canción específica, aplicar un aceite con aroma. No se trata de su-
persticiones, sino de señales sensoriales que el cerebro asocia con seguridad y 
que ayudan a salir del modo supervivencia. 

3. Haz una lista de frases-refugio: frases que no te exigen, que no te empu-
jan, que no niegan tu dolor. Ejemplos: “No necesito ser fuerte ahora mismo”, 
“Puedo sentir esto sin tener que solucionarlo”, “Esto también pasará, y mien-
tras tanto, me abrazo”. Escríbelas, repítelas, hazlas propias. El lenguaje tam-
bién es refugio. 

4. Haz una práctica corporal que te ancle: puede ser una respiración pro-
funda de 4-8, un estiramiento suave, acariciarte los brazos, caminar descalza. 
Lo importante es que actives tu cuerpo como parte del refugio. Porque el 
cuerpo también tiene memoria de calma, y puedes ayudarlo a recordarla. 

5. Protege ese espacio como un acto de amor propio: dile al mundo que 
ahí no se entra con zapatos llenos de urgencia. Hazle saber a tus pensamientos 
que no son bienvenidas las culpas, las carreras ni las soluciones forzadas. Solo 
presencia, solo cuidado. 

Y si alguna vez pierdes tu refugio —porque a veces lo olvidamos, lo descuidamos, 
lo abandonamos— recuerda que puedes volver a construirlo. Cada vez. A cada cri-
sis. Como quien aprende a sostenerse mientras todo tiembla. 

Porque al final, no se trata solo de sobrevivir a la ansiedad, sino de cultivar lugares 
donde el alma pueda descansar. Y ese lugar, si aprendes a cuidarlo, estará contigo 
incluso cuando no estés bien. Incluso cuando todo parezca derrumbarse. Y será en 
ese lugar donde tu corazón, cansado, aprenderá que no está solo.  



 

Volver a ti cuando todo se rompe: la técnica RE-
ABRIGO™ 

“El cuerpo guarda cicatrices que la mente no puede narrar. Pero 
también guarda la llave para volver a ti.” — Fabian Garcia 

lena llevaba días sin salir de casa. A veces, caminaba por el pasillo como si 
buscara algo que no sabía nombrar. Otras, simplemente se sentaba en el 
suelo frío del baño, con los brazos alrededor de las piernas, esperando que 

el nudo en el pecho se disolviera por sí solo. No era tristeza. Era algo más denso. 
Como si su cuerpo hubiera decidido desconectarse del mundo antes de que el 
mundo volviera a lastimarla. La ansiedad no llegaba siempre con forma de ataque. 
A veces era una nube invisible, una presión muda detrás de los ojos, un cansancio 
en el alma. O una pregunta persistente en la mente: ¿y si no se me pasa nunca 
esto? 

Pero hubo un día distinto. 

No porque todo cambiara, sino porque en lugar de luchar contra ese peso, lo miró. 
Se sentó, respiró y, por primera vez, no huyó. Tocó su pecho con una mano, la zona 
donde más le dolía, y se dijo en voz baja: “Estoy aquí. Todavía estoy aquí.” 

Ese instante marcó el inicio de algo nuevo. No de una curación milagrosa ni de un 
amanecer sin sombras, sino de un proceso íntimo, corporal y emocional para vol-
ver a casa: volver a sí misma. 

A lo largo de este capítulo te enseñaré una técnica original que nace de ese mismo 
punto: el momento en que no puedes más, pero decides que aún mereces otra opor-
tunidad. La he llamado RE-ABRIGO™, y no es una terapia en el sentido clásico, 
sino una herramienta que integra cuerpo, emoción y conciencia. Su objetivo no es 
eliminar el malestar como si fuera un enemigo, sino interrumpir el ciclo automá-
tico del dolor emocional que se recicla una y otra vez en la mente y el sistema ner-
vioso. 

En los trastornos de ansiedad, pánico y depresión, el cuerpo aprende a “grabar” 
ciertos estados como si fueran normales. El sistema nervioso se queda atascado en 
modo de amenaza o colapso. A veces, incluso después de que la situación externa 
ha cambiado, el cuerpo sigue actuando como si el peligro aún estuviera presente. 
Y ahí es donde necesitamos una intervención suave, pero poderosa, que no pase 
solo por el pensamiento racional, sino que se sienta en la piel, en el pecho, en el 
vientre. 

RE-ABRIGO™ no requiere creer en nada ni tener experiencia previa. Solo pide una 
cosa: que estés dispuesta a probar una nueva forma de mirarte desde dentro, con 
un poco más de ternura y un poco menos de juicio. No es una fórmula mágica, pero 
puede ser ese pequeño ancla que te devuelva el sentido cuando el mundo se tam-
balea. Y a veces, eso basta para empezar. 

E 



 

10.1 El cuerpo no olvida, pero se puede reprogramar 

Para entender cómo funciona RE-ABRIGO™, primero hay que aceptar una verdad 
incómoda: el cuerpo también piensa. No con palabras ni ideas, sino con reacciones, 
tensiones y memorias que se graban en los tejidos, en los órganos, en la respira-
ción. Cuando alguien ha vivido un estado de miedo o tristeza durante mucho 
tiempo, su sistema nervioso se adapta. No porque sea débil, sino porque intenta 
protegerlo. 

Como vimos anteriormente, La ansiedad no es solo una emoción. Es un mecanismo 
profundo del sistema nervioso simpático, una respuesta automática ante lo que 
interpreta como amenaza. Pero aquí está el punto clave: esa amenaza no tiene que 
ser real o presente para que el cuerpo reaccione. Basta con un recuerdo, un pensa-
miento anticipatorio, una sensación parecida a algo del pasado, para que el cerebro 
encienda la alarma y active toda la química del peligro. 

Por otro lado, la depresión suele implicar una activación excesiva del sistema pa-
rasimpático dorsal, el responsable del “congelamiento” o del apagón emocional. Es 
un modo de defensa ancestral: cuando no podemos huir ni luchar, nos apagamos 
para no sentir. Por eso muchas personas con depresión no lloran ni se agitan; sim-
plemente no sienten nada. Y ese vacío es a veces más doloroso que cualquier an-
gustia. 

Lo más duro es que estos circuitos se repiten una y otra vez. Como si el cuerpo 
hubiera memorizado una canción triste y no supiera cómo cambiar de pista. Lo 
hace sin consultarte. Sin pedirte permiso. Y tú, desde la mente, intentas razonar, 
calmarte, decirte frases positivas… pero si el cuerpo no acompaña, el alivio es 
breve. El cuerpo necesita participar activamente en la salida. 

Aquí entra la técnica RE-ABRIGO™. 

Es un protocolo sencillo, dividido en cinco fases, que busca: 

• Cortar brevemente el automatismo corporal del malestar; 
• Reconectar con una parte interna sana y presente; 
• Usar el tacto, la respiración y frases conscientes para reprogramar la respuesta 

emocional; 
• Integrar una sensación real y física de seguridad; 
• Establecer un micro-ritual de cierre que ancle la experiencia. 

No se trata de eliminar emociones. Se trata de crear un espacio donde la emoción 
pueda fluir y transformarse sin arrastrarte. Y eso, aunque parezca pequeño, 
puede cambiarlo todo cuando se practica con constancia. 

En la siguiente parte, te mostraré paso a paso cómo aplicar RE-ABRIGO™ en un 
momento de ansiedad, tristeza o bloqueo. No necesitas estar en calma para comen-
zar. Solo necesitas estar presente un poco más que ayer. 

10.1.1 RE-ABRIGO™: volver al cuerpo, paso a paso 



 

Lo que estás por leer no es un ejercicio de relajación ni una técnica de pensamiento 
positivo. Es una invitación a interrumpir el ciclo automático del sufrimiento desde 
dentro, utilizando las tres puertas más poderosas que posees: tu respiración, tu 
cuerpo y tus palabras internas. RE-ABRIGO™ es una práctica breve pero potente, 
diseñada para ayudarte cuando todo en ti quiere huir o apagarse. No requiere 
fuerza. Requiere presencia. 

Fase 1 – LLAMADA: Despertar suave del cuerpo 

En momentos de ansiedad o colapso emocional, lo primero que suele apagarse es 
la conciencia corporal. Esta fase consiste en crear un ancla física inmediata, un 
gesto que le diga a tu sistema nervioso: “Estoy aquí. Esto es real. Este momento 
tiene un comienzo.” 

Instrucción: 

1. Lleva una mano a tu pecho (centro del esternón) y otra sobre el vientre. 
2. Inhala durante 4 segundos, sostén 4, exhala en 8. Hazlo dos veces. 
3. Mientras respiras, di internamente: “Estoy aquí. Aunque tiemble. Aunque 

duela. Estoy aquí.” 

Este gesto detiene por un instante el automatismo y devuelve control suave al 
cuerpo. 

Fase 2 – RE-ABRIGO: Escuchar el cuerpo que siente 

Ahora, toca el momento más íntimo: poner atención a la parte de tu cuerpo que 
más está hablando. No siempre se trata de dolor físico. A veces es una opresión en 
el pecho, una tensión en la mandíbula, un vacío en el estómago. 

Instrucción: 

1. Cierra los ojos. 
2. Pregúntate: ¿Dónde se siente más fuerte esto que estoy viviendo? 
3. Coloca tu mano sobre esa zona y permanece ahí 30 segundos. 
4. Di en voz baja o mentalmente: 

“Te escucho. No quiero cambiarte, solo quiero entenderte.” 

Este paso valida la emoción en su lenguaje original: el cuerpo. 

Fase 3 – DESACTIVACIÓN: Calmar el circuito emocional 

Aquí combinamos un estímulo físico rítmico con una frase de aceptación. El obje-
tivo es reducir la hiperactividad del sistema simpático (alerta), o bien devolver 
energía a un sistema parasimpático que colapsó. 

Instrucción: 



 

1. Con dos dedos, da pequeños golpecitos (tapping) en el dorso de tu mano do-
minante o en el entrecejo. 

2. Repite de forma pausada: “Aunque siento esto, me permito respirar dentro de 
esta emoción… y soltar, un poco, ahora.” 

3. Hazlo durante un minuto, manteniendo el ritmo con la respiración. 

Este paso funciona como un “reinicio suave”, creando un puente entre emoción y 
regulación. 

Fase 4 – REPROGRAMACIÓN: Sembrar una memoria emocional 
nueva 

Aquí introduces una afirmación corporal y emocional que no busca forzar una idea 
positiva, sino proponer una dirección amable. No es “todo está bien”, sino “puede 
empezar a estar mejor”. 

Instrucción: 

1. Visualízate en un lugar que te brinde calma o seguridad (real o imaginario). 
2. Toca el centro de tu pecho con ambas manos y repite: “Estoy construyendo un 

refugio dentro de mí. No necesito correr. Estoy aprendiendo a quedarme, con-
migo.” 

3. Siente cómo se acomoda esta frase en tu respiración. Hazlo tres veces. 

Este paso no es fantasía: es neuroplasticidad en acción. Tu sistema necesita repe-
tición emocional para integrar nuevas posibilidades. 

Fase 5 – INTEGRACIÓN: Cerrar el ciclo con un gesto ancla 

Todo proceso necesita un cierre. Esta última fase ancla lo vivido con un gesto físico 
simbólico, para que el cuerpo reconozca que ha completado algo y no quedó atra-
pado en medio de una tormenta emocional. 

Instrucción: 

1. Cruza los brazos sobre tu pecho, como si te abrazaras. 
2. Haz una última respiración lenta y profunda. 
3. Di: “No lo tengo todo resuelto. Pero he vuelto a mí. Y eso es suficiente por 

hoy.” 

Este gesto le enseña al cuerpo que puede “volver a casa” sin haberse curado del 
todo. La curación, en realidad, es esa vuelta continua. 

En los próximos días, puedes practicar esta técnica incluso en momentos de calma. 
Cuanto más la entrenes en paz, más fácil será recordarla en caos. Como cualquier 
idioma emocional, el cuerpo necesita práctica, no perfección. 

10.1.2 Un refugio interior que se construye a diario 

Muchos de quienes sufren ansiedad, pánico o depresión viven atrapados en una 



 

paradoja: anhelan paz, pero su cuerpo reacciona como si esa paz fuera peligrosa. 
Es un aprendizaje antiguo, casi siempre inconsciente, que se grabó en la infancia, 
en momentos de trauma o abandono, o simplemente por haber vivido demasiado 
tiempo en alerta. Por eso no basta con “pensar en positivo” o decirse que todo está 
bien. El cuerpo necesita volver a aprender, paso a paso, que está a salvo. 

La técnica RE-ABRIGO™  no promete curaciones milagrosas. Pero sí propone algo 
profundamente transformador: la posibilidad de crear, dentro de ti, un espacio se-
guro desde donde empezar a mirar la vida de otra forma. Y eso no es poca cosa. 
Porque cuando uno ha vivido mucho tiempo huyendo de sí mismo, cualquier gesto 
de volver –una respiración consciente, un toque en el pecho, una palabra suave– 
puede convertirse en un acto de valentía. 

Cada fase de la técnica puede ser adaptada. Por ejemplo: 

• Si estás en medio de un ataque de pánico, empieza por la fase 1 y repítela 
varias veces hasta que el cuerpo comience a responder. No apures el proceso. 

• Si estás en un estado de apatía o vacío emocional, enfócate en la fase 4, 
visualizando ese lugar interno que representa cuidado y calidez. Aunque no 
sientas nada al principio, sigue respirando dentro de la imagen. 

• Si estás en un ciclo de rumiación mental, puedes hacer la fase 2 con lápiz y 
papel: escribe lo que “esa parte del cuerpo” quiere decirte, como si fuera una 
voz esperando ser escuchada. 

Lo importante no es hacerlo “bien”, sino hacerlo con intención. Habrá días en que 
sentirás alivio inmediato, y otros en que parecerá no pasar nada. Pero incluso en-
tonces, algo dentro de ti estará cambiando. Porque cada vez que interrumpes el 
automatismo del miedo o del agotamiento, estás abriendo un nuevo circuito en tu 
sistema nervioso. Estás enseñándole al cuerpo una nueva historia. 

Y esa es la verdadera reprogramación emocional: no un acto de fuerza, sino un 
gesto repetido de presencia compasiva. Un entrenamiento suave para volver a ti, 
una y otra vez, hasta que tu refugio interno no sea solo una técnica, sino una forma 
de habitarte. 

Puedes volver a esta práctica cuando lo necesites. Puedes adaptarla, modificarla, 
hacerla tuya. Lo esencial es que recuerdes esto: no estás rota, estás reconfigurán-
dote. Y a veces, lo único que el alma necesita para empezar a sanar es que alguien, 
aunque seas tú mismo, le diga con ternura: 

“Todavía estás aquí. Y eso es suficiente por hoy.”  



 

“El efecto ganador aplicado al amor propio” 

“La primera victoria no es contra el mundo, es contra esa voz in-
terna que te decía: no puedes.”— Fabian Garcia 

11.1. Cuando una pequeña victoria cambia la química del cerebro 

ay momentos en la vida en los que ganar no se parece en nada a lo que 
imaginamos. No es un trofeo, no es un aplauso, no es una meta alcanzada 
ante los ojos del mundo. A veces, ganar es simplemente levantarte de la 

cama cuando todo tu cuerpo pesa como si llevaras una armadura invisible. A veces, 
es salir a dar un paseo cuando tu mente te grita que te encierres. A veces, es atra-
vesar una noche de insomnio sin buscar la salida en un ataque de desesperación. 
Nadie lo ve. Nadie lo celebra. Pero algo en tu interior se transforma. Porque tu 
cuerpo —aunque la mente no lo entienda del todo— ha sentido que puede. Y eso lo 
cambia todo. 

En neurociencia, se ha demostrado que cada vez que una persona enfrenta un reto 
y lo supera, por mínimo que sea, su cerebro responde con un cóctel químico que 
potencia la resiliencia: aumenta la dopamina (motivación), la serotonina (bienes-
tar), y en algunas circunstancias, también la testosterona —una hormona asociada 
no solo al poder, sino a la capacidad de tomar decisiones y persistir. Este fenómeno 
es la base del llamado “winner effect”: cuanto más una persona experimenta una 
pequeña victoria, más preparado queda su sistema nervioso para tolerar el estrés 
y enfrentar el siguiente desafío. 

Pero aquí hay algo esencial: en contextos de ansiedad y depresión, el sistema ner-
vioso está programado justo para lo contrario. Las personas dejan de intentarlo no 
porque sean débiles, sino porque su fisiología las arrastra a un estado de indefen-
sión aprendida. En palabras simples: el cuerpo ha memorizado la sensación de fra-
caso. Y cuando eso ocurre, incluso lo más pequeño parece imposible. 

Ahí es donde esta teoría cobra un poder revelador: el “winner effect” no requiere 
grandes éxitos. Requiere microtriunfos sostenidos. Por ejemplo: una mujer que 
sufre ataques de pánico cada vez que sube al metro, y un día, logra hacer un solo 
trayecto respirando profundo, sin bajarse antes de llegar a destino. Su victoria no 
será aplaudida por nadie. Pero su sistema límbico —esa parte emocional del cere-
bro— lo registra como una hazaña. Y esa huella empieza a marcar una ruta nueva. 

En mi experiencia, he visto cómo personas que llevaban años sintiéndose rotas, 
con pensamientos oscuros y deseos de desaparecer, encontraban un punto de giro 
no al leer un libro o ir a una conferencia, sino al lograr algo tan simple como coci-
narse por sí mismas, salir a caminar sin auriculares para enfrentar el ruido mental, 
o incluso llorar con conciencia sin avergonzarse de sus emociones. La primera vic-
toria, en estos casos, no es contra el mundo. Es contra la voz interna que repetía 
“no puedes”. 

La neuroplasticidad —esa capacidad del cerebro para reconfigurarse— no se activa 
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por teoría, sino por experiencia. Cuando tú te ves haciendo algo que tu ansiedad te 
había impedido, tu cerebro toma nota. Literalmente. Nuevas conexiones neurona-
les se refuerzan, y las antiguas rutas del miedo comienzan a debilitarse. Es como si 
hubieras estado caminando siempre por un pantano, y un día, sin saber cómo, tus 
pasos empiezan a abrir un sendero firme entre el barro. No es instantáneo. No es 
mágico. Pero es real. 

Y entonces ocurre lo impensado: no solo te sientes mejor. Empiezas a confiar. Por-
que la confianza no nace del optimismo ciego, sino de haber probado, una y otra 
vez, que puedes sostenerte. Incluso si tiemblas. Incluso si duele. Incluso si aún hay 
oscuridad. 

Esa es la química que queremos despertar: no una química artificial, de euforia 
momentánea, sino una fisiología del coraje cotidiano. Cuando eso se enciende, ya 
no hay vuelta atrás. El cuerpo recuerda. La mente toma nota. Y tu historia empieza, 
por fin, a cambiar de dirección. 

11.1.1 De cuerpo vencido a cuerpo que lidera: el papel oculto de la bio-
logía 
Cuando vives atrapada por la ansiedad o la depresión, lo último que crees es que 
puedas liderar algo. Ni tu día, ni tus pensamientos, ni siquiera tus piernas. Y sin 
embargo, eso que llamamos liderazgo —en el sentido más íntimo de la palabra: 
liderarte a ti misma— tiene una raíz profundamente corporal. En estado de miedo, 
el cuerpo se repliega. Tiembla, se cierra, aprieta los músculos, acorta la respiración. 
En estado de victoria, el cuerpo se expande. Respira más hondo, se mueve con más 
intención, incluso ocupa más espacio. Parece sutil, pero la diferencia es abismal. 

Uno de los descubrimientos más fascinantes de la neurobiología del comporta-
miento es que las posturas físicas pueden modular directamente la bioquímica ce-
rebral. Investigaciones como las de Amy Cuddy demostraron que, al adoptar pos-
turas abiertas durante dos minutos —lo que llaman “power poses”— se produce un 
aumento en los niveles de testosterona y una disminución del cortisol. Y aunque 
este efecto ha sido debatido en algunos contextos científicos, lo que nadie discute 
es que la relación entre cuerpo y mente es bidireccional: no solo la mente cambia 
el cuerpo, el cuerpo también cambia la mente. 

Aquí entra un concepto esencial: el cuerpo aprende por repetición. Si durante años 
has vivido con la espalda encorvada, el pecho hundido y el abdomen contraído por 
la ansiedad, tu sistema nervioso ha creado una “biografía postural del miedo”. El 
simple acto de cambiar la forma en que respiras, caminas o te mueves no es un 
truco de autoestima: es una estrategia de reconexión neurofisiológica. 

He acompañado a personas que no podían levantar la mirada del suelo durante las 
sesiones, y luego de semanas trabajando con su cuerpo —más que con sus pensa-
mientos— comenzaron a sostener la mirada, a hablar con voz más firme, a recupe-
rar esa energía que no viene del pensamiento positivo, sino del eje interno, del cen-
tro que el cuerpo reencuentra cuando se siente seguro. 

Esto es lo que el Winner Effect revela desde su costado más revolucionario: que el 
triunfo no es primero mental, sino físico. El cerebro aprende que puede cuando el 



 

cuerpo le demuestra que está avanzando. Por eso, pequeñas acciones que te de-
vuelven movimiento —aunque no “cambien tu vida” de inmediato— sí cambian el 
mensaje que el sistema nervioso está recibiendo: “ya no estamos inmóviles”, “ya 
no estamos atrapadas”, “hay salida”. 

La repetición es clave. Y no cualquier repetición, sino una repetición con concien-
cia, con presencia. Si cada día caminas un poco más erguido, si cada noche escribes 
una sola frase que afirme tu valor, si cada vez que te sientes invadido por la ansie-
dad exhalas profundo en vez de correr… estás entrenando tu fisiología para ser 
valiente, no desde la fuerza, sino desde la calma activa. 

Porque el liderazgo no comienza con grandes decisiones. Comienza cuando tu 
cuerpo deja de ser un lugar de amenaza y empieza a convertirse en un aliado. Y ese 
cambio no se decreta: se construye desde adentro. Desde cada músculo que se re-
laja, cada respiración que se alarga, cada paso que das a pesar del miedo. 

Así, sin que nadie te lo diga, sin que tengas que demostrar nada al mundo, se em-
pieza a gestar algo silencioso pero invencible: una sensación interna de agencia. Ya 
no eres solo alguien que resiste. Eres alguien que elige. Y esa diferencia, aunque no 
se note afuera de inmediato, es lo que a la larga transforma tu destino. 

11.1.2 Microtriunfos: cuando el sistema nervioso empieza a creer en ti 
Hay un instante sutil en el que algo cambia. No es cuando logras una meta grande. 
No es cuando por fin todo mejora. Es antes. Mucho antes. Es cuando haces algo 
pequeño —salir de la cama un día difícil, comer con calma aunque estés ansiosa, 
decir “no” cuando siempre decías “sí”— y, de repente, algo en tu cuerpo lo registra 
como una señal: “esto va en dirección distinta”. 

Ese momento se llama microtriunfo. Y aunque el mundo no lo celebre, tu sistema 
nervioso sí lo hace. 

La idea central del Winner Effect es esta: cada victoria cambia tu biología. Cuando 
obtienes un resultado positivo, aunque sea mínimo, se activa un circuito en el ce-
rebro que involucra dopamina, testosterona y un cambio en la percepción de ti 
misma. Pero si la experiencia de victoria se repite, ese efecto se amplifica. El cere-
bro comienza a anticipar que puede volver a lograrlo, y por lo tanto, responde con 
mayor motivación, enfoque y energía. 

Esto se traduce en algo vital para quienes han vivido con ansiedad o depresión: 
mientras más veces actúas a pesar del miedo —aunque sea en acciones modestas— 
tu biología empieza a dejar de esperar la amenaza, y empieza a buscar oportunida-
des. Y esa diferencia es monumental. 

No se trata de ganar un premio ni de tener éxito como lo define el mundo exterior. 
Se trata de entrenar a tu cuerpo y a tu mente para que salgan del bucle del fracaso 
anticipado. Porque la ansiedad es eso: la expectativa de que todo saldrá mal. Y lo 
que este entrenamiento hace es construir lo contrario: una base sensorial, fisioló-
gica y emocional para esperar que algo pueda salir bien. Tal vez no perfecto. Pero 
mejor. 



 

La pregunta clave no es “¿cómo dejo de sentir ansiedad?”. La pregunta es: “¿cómo 
enseño a mi cuerpo a registrar nuevas memorias de seguridad, de éxito, de resi-
liencia?”. La respuesta es simple, aunque no fácil: una microacción valiente cada 
día. 

¿Estás agotada? Sal igual a caminar diez minutos. 

¿Tu mente grita que no puedes? Responde con una respiración larga y profunda. 

¿Quieres esconderte del mundo? Haz una llamada breve a alguien que te escuche. 

¿Sientes que no sirves para nada? Escribe una frase que afirme lo contrario, in-
cluso si aún no la crees. 

Esas acciones no son placebo. Son códigos que tu sistema nervioso registra. Y lo 
más asombroso es que, con el tiempo, crean nuevas redes neuronales, nuevas for-
mas de interpretar la realidad, nuevas maneras de habitar tu cuerpo. No porque 
todo afuera cambió, sino porque por dentro comenzaste a reconectar con algo per-
dido: la experiencia de sentirte competente, digna, capaz. 

Al final, no se trata de convertirte en alguien “exitosa” en términos sociales, sino 
en alguien cuya fisiología ha aprendido a confiar en sí misma. Porque cuando el 
cuerpo ya no vive en estado de derrota, la mente empieza a imaginar futuros dife-
rentes. Y cuando eso ocurre, incluso si el pasado fue duro, el presente comienza a 
tener una textura distinta: una textura de posibilidad. 

Ese es el verdadero efecto del triunfo: no uno que te separa de los demás por supe-
rioridad, sino uno que te reconcilia contigo misma. Que transforma tu historia de 
dolor en una historia de reconstrucción. Que hace que, por fin, puedas mirar tu 
reflejo sin querer huir. 

11.1.3 La neurobiología de la confianza: cómo se reprograma el cerebro 
con cada paso 
Imagina esto: dentro de tu cerebro hay millones de rutas posibles. Algunas están 
bien pavimentadas, son rápidas, automáticas, se activan sin que lo decidas. Son las 
rutas del miedo, de la autoexigencia, de la anticipación negativa. Son carreteras 
que tu mente ha usado durante años, quizás desde la infancia, porque eran las úni-
cas que estaban disponibles cuando necesitabas sobrevivir emocionalmente. 

Pero también existen caminos menos usados. Senderos ocultos, que se activan 
cuando algo distinto sucede. Un gesto de compasión. Una decisión que rompe el 
ciclo. Una respiración profunda cuando todo en ti grita “¡peligro!”. Cada vez que 
eliges una microacción nueva, creas una nueva conexión. Y ese acto, aunque pa-
rezca minúsculo, tiene un nombre en neurociencia: plasticidad sináptica. 

La plasticidad sináptica es la capacidad del cerebro para fortalecer o debilitar co-
nexiones neuronales según la experiencia. Y aquí ocurre algo crucial: el Winner 
Effect, documentado en estudios sobre comportamiento y neurofisiología, de-
muestra que con cada experiencia de logro, se produce un incremento en la eficien-



 

cia de ciertas vías neuronales ligadas a la motivación y la autopercepción. En espe-
cial, hay un aumento en la disponibilidad de dopamina en áreas como el núcleo 
accumbens, responsable de anticipar placer, recompensa y éxito. 

Esto quiere decir que cuando logras algo —incluso si es ponerte los zapatos y salir 
al sol cinco minutos— tu cerebro no solo lo registra emocionalmente. Lo registra 
químicamente. Y comienza a preferir ese camino. Se activa un circuito que conecta 
la corteza prefrontal (razonamiento y planificación) con el sistema límbico (emo-
ción) y con el cuerpo estriado (acción). Es un circuito completo: pensamiento, 
emoción y conducta empiezan a alinearse con la posibilidad de avanzar, en lugar 
de solo protegerse o paralizarse. 

Y no termina ahí. Otro descubrimiento fascinante: los niveles de testosterona —en 
ambos sexos— aumentan con los logros, y no solo mejora la confianza, sino tam-
bién la capacidad de tomar decisiones bajo presión. Esta hormona no tiene solo 
una función sexual o de agresividad, como se piensa a veces. En este contexto, ac-
túa como un potenciador del sentido de agencia: la sensación de que puedes 
influir en el curso de tu vida. 

Esto es vital para quienes han vivido con ansiedad crónica o depresión, donde la 
sensación dominante es de impotencia. Cuando alguien se siente atrapado, sus ni-
veles de dopamina bajan, su neuroplasticidad se reduce, y el hipocampo (clave en 
la memoria emocional y en la regulación del estrés) se atrofia. Pero al lograr una 
pequeña victoria —como enfrentarte a un pensamiento catastrófico y no ceder ante 
él— se reactiva esa red. El hipocampo se fortalece. El cuerpo ya no solo recuerda 
peligro, sino también posibilidad. 

Y hay más: estudios con neuroimagen funcional han demostrado que quienes prac-
tican microacciones sostenidas de autoafirmación (como escribir durante 5 minu-
tos por qué fueron valientes hoy) activan regiones del cerebro asociadas con la re-
siliencia emocional, como la corteza cingulada anterior y la ínsula. Estas 
áreas están directamente implicadas en la autocompasión, la toma de perspectiva 
y la regulación del dolor emocional. 

Es decir, la ciencia ya confirmó lo que muchos intuyen de forma intuitiva: los cam-
bios duraderos no vienen de entender todo de golpe, sino de actuar distinto cada 
día. Con pequeñas acciones. Con decisiones que parecen invisibles, pero que están 
transformando la arquitectura de tu cerebro. 

Porque tú no eres solo lo que sientes. Eres también lo que practicas. 

Y si practicas avanzar —aunque sea un paso pequeño— entonces el cerebro, ese 
órgano moldeable, adaptable, sensible al entorno, comienza a funcionar como un 
aliado y no como un enemigo. Empieza a decirte, químicamente: “sí, puedes”. 

Y con cada “sí” interno, se construye algo que ningún trauma puede quitarte: un 
yo que aprende a confiar en sí mismo desde adentro. 



 

11.1.4 Cuando empiezas a verte distinto: identidad, narrativa y renaci-
miento 
No hay transformación sin una nueva forma de narrarte. Puedes tener nuevas ex-
periencias, nuevas victorias, nuevas evidencias… pero si no reescribes tu historia 
interna, la mente volverá a contarte los viejos relatos. Y lo más doloroso es que lo 
hará con tu propia voz. Esa que aprendió a decir “no valgo”, “siempre fallo”, “no 
voy a poder”. 

Pero ¿qué pasaría si en lugar de solo cambiar lo que haces, empezaras a cambiar lo 
que crees sobre ti? 

Aquí es donde el Winner Effect trasciende la biología y se convierte en algo exis-
tencial. Porque no se trata solo de dopamina, ni de testosterona, ni de neuroplas-
ticidad. Se trata de cómo cada pequeña conquista puede ser usada como una semi-
lla para una identidad renovada. Una identidad que no nació del trauma, sino de 
la elección. 

Tú no eres tu pasado. Eres tu narrativa del pasado. Y eso sí puede cambiar. 

Una mujer que sufrió años de ataques de pánico me dijo una vez: “Pensaba que era 
débil, que había algo mal en mí. Pero un día me di cuenta de que seguía desper-
tando cada mañana con miedo… y aún así iba al trabajo, aún así llamaba a mi ma-
dre, aún así criaba a mi hijo. Y entonces me pregunté: ¿y si esta es la definición de 
valentía?”. 

Esa mujer no cambió de vida. Cambió de mirada. Y al cambiar de mirada, empezó 
a tratarse distinto. A respetar sus procesos. A cuidarse como alguien valiosa, no 
como alguien rota. Y entonces todo lo demás empezó a moverse. 

Porque el sistema nervioso aprende, pero también escucha. Escucha lo que te di-
ces, lo que eliges, lo que repites. Y si tú cambias tu manera de hablarte, si te das 
crédito por cada paso —aunque nadie más lo vea— entonces algo profundo se re-
estructura: tu autoimagen. 

Este es el efecto real de ganar desde dentro. No es tener éxito según las métricas 
del mundo exterior. Es comenzar a sentir que puedes confiar en ti. Que hay una 
fuerza viva en tu interior que no necesita permiso para existir. Que puedes avanzar 
incluso cuando tiemblas. Que eres más que tus síntomas, más que tu historia, más 
que tus caídas. 

La identidad no es un bloque de mármol. Es arcilla húmeda. Se moldea con gestos, 
con hábitos, con nuevas formas de responder. Y si aprendes a esculpir tu historia 
con tus propias manos, entonces el pasado deja de ser una jaula… y se convierte en 
materia prima. 

Y ahora que llegas al final de este capítulo, quizás haya algo que ya lo está diciendo 
todo: sigues leyendo. Sigues aquí. Has pasado por miedos, por sombras, por días 
en los que la esperanza parecía una fábula… y aún así estás aquí. Y eso también es 
un efecto ganador. El más verdadero de todos. Porque lo que estás construyendo 
no es solo paz. Es dignidad. 



 

Y nadie te la puede quitar. 

11.2 Cuando lo ganado necesita raíces 

Hasta aquí, has comprendido que dentro de ti vive una fuerza más grande que el 
miedo. Que no eres solo tus pensamientos ansiosos ni tus recuerdos heridos. Que 
puedes empezar de nuevo, no porque lo olvides todo, sino porque aprendes a na-
rrarte distinto. 

Pero el verdadero cambio —ese que perdura— necesita raíces. 

No basta con sentirte fuerte por un día. Necesitas construir un terreno donde esa 
fortaleza pueda quedarse. Necesitas hábitos que te sostengan cuando dudes, espa-
cios que te devuelvan la calma cuando todo tiembla, y una red —interna o externa— 
que te recuerde quién eres, incluso cuando lo olvides. 

El próximo capítulo no es un final. Es un comienzo con suelo firme. Aquí no solo 
aprenderás a sanar desde el cuerpo, sino a construir un refugio real, cotidiano, 
emocional. Un lugar dentro de ti al que puedas volver, una y otra vez, sin pedir 
permiso. 

Porque el coraje de un día puede salvarte una vez. 

Pero el cuidado de todos los días… puede salvarte para siempre.  



 

El pacto contigo: no volver a dejarte sola 

“Hay momentos en los que el verdadero acto de amor no es cal-
mar el dolor, sino acompañarte mientras lo atraviesas.” — Fa-
bian Garcia 

ay momentos en los que no necesitas que nadie te salve. Solo necesitas que 
alguien, aunque seas tú misma, se quede. En medio del caos, cuando todo 
tiembla, a veces lo más poderoso no es una solución, ni una respuesta, ni 

siquiera una explicación lógica. Lo más poderoso es la presencia. Ese gesto íntimo 
y firme que le dice a tu cuerpo: “No me voy. Estoy contigo. Aunque duela. Aunque 
no sepa cómo calmar esto ahora, no te dejaré sola otra vez.” Porque, en realidad, 
muchas de las heridas más profundas no vienen del dolor en sí, sino de haberlo 
atravesado en soledad. De haber gritado por dentro sin que nadie escuchara. De 
haberte sentido desbordada, asustada, confundida… y haber tenido que fingir que 
todo estaba bien. 

Por eso este capítulo no es una técnica más. No es un conjunto de pasos fríos, ni 
un listado superficial para distraerte de lo que sientes. Este capítulo es un reen-
cuentro. Un retorno a ti. Una especie de pacto silencioso en el que decides, de una 
vez por todas, que nunca más te abandonarás cuando más te necesites. Porque si 
hay algo que aprendiste después de tanto dolor, es que tú puedes ser tu refugio. Tú 
puedes ser el lugar seguro al que volver cuando el mundo se derrumba. Y esa es, 
quizá, la forma más radical de amor propio: decidir que, pase lo que pase, tú no te 
vas a dejar sola otra vez. 

A veces, los episodios de ansiedad o desregulación emocional no avisan. Te toman 
por sorpresa. Pueden aparecer en medio de una conversación, una llamada ines-
perada, una discusión, una pérdida. A veces ni siquiera hay un motivo claro. Solo 
el cuerpo que empieza a temblar, el pensamiento que se acelera, el pecho que se 
cierra, el aire que parece faltar. Y en ese instante, lo único que necesitas no es lu-
char contra lo que sientes, sino anclarte. Volver al cuerpo. Volver al ahora. Volver 
a ti. Eso es lo que hace esta técnica: te devuelve al presente cuando todo dentro de 
ti quiere escapar. 

La Técnica de Anclaje de Emergencia “Estoy Aquí” no es un truco para su-
primir emociones. Es un método profundamente respetuoso con tu sistema ner-
vioso, diseñado para regularte en momentos críticos y ayudarte a sostenerte con 
firmeza cuando la tormenta interna se desata. Y comienza con un gesto muy sen-
cillo, pero profundamente reparador: estimulación bilateral rítmica, también 
conocida como tapping corporal alternado. Lo que harás es sentarte o quedarte 
de pie, y comenzar a golpear suavemente tus muslos —o los costados de tu cuerpo— 
con las palmas de tus manos, primero la izquierda, luego la derecha, en un ritmo 
constante: un golpe por segundo. No se trata de golpear fuerte. Se trata de crear un 
vaivén firme y amable, como si estuvieras marcando un pulso con tu propio cuerpo. 
Este ritmo alternado activa ambos hemisferios cerebrales y ayuda a romper el bu-
cle de hiperactivación que acompaña a la ansiedad. Es como un mensaje que le 
dices al sistema nervioso: “No estamos huyendo. No estamos congeladas. Estamos 
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aquí. Y estamos vivas.” 

Mientras realizas ese tapping, repite —en voz alta o internamente, como un mantra 
firme— la frase: “Estoy aquí. Estoy a salvo ahora. Estoy sintiendo esto, pero no 
soy esto.” Cada palabra está colocada ahí por una razón neurobiológica y emocio-
nal. “Estoy aquí” activa la conciencia del momento presente y reduce la disocia-
ción. “Estoy a salvo ahora” le habla directamente a la amígdala cerebral, esa parte 
de tu cerebro que se enciende como una alarma cuando detecta peligro. Y “Estoy 
sintiendo esto, pero no soy esto” es un recordatorio compasivo que separa tu iden-
tidad de tu emoción: estás atravesando una experiencia, pero no eres esa experien-
cia. No eres la ansiedad. No eres el miedo. No eres el temblor. Eres quien lo está 
observando y acompañando. 

Este ejercicio de tapping y frase de anclaje puede durar entre 30 segundos y dos 
minutos. Pero lo más importante no es el tiempo, sino la intención. No lo hagas 
para “sacarte” la emoción. Hazlo para quedarte contigo. Para no salir corriendo. 
Para empezar a recuperar el diálogo con tu cuerpo. Quizá al principio no sientas 
nada especial. Tal vez incluso te parezca raro. Pero si lo haces con presencia, con 
ternura, con un deseo profundo de no abandonarte, empezarás a notar que algo se 
suaviza dentro. No todo se irá. Pero algo se suelta. Algo se calma. Algo —o alguien— 
vuelve. 

Y cuando termines el tapping, puedes pasar al segundo paso: el anclaje senso-
rial, una práctica que entrena tu mente para reconectar con lo que realmente está 
ocurriendo aquí y ahora. Porque en una crisis de ansiedad, la mente suele volar: se 
adelanta al futuro, recrea escenarios catastróficos, se pierde en laberintos menta-
les. Lo que esta técnica busca es devolverla al territorio del presente. A través de 
una herramienta concreta llamada 5-4-3-2-1, vas a nombrar: 

• 5 cosas que puedes ver a tu alrededor (pueden ser objetos, colores, formas) 
• 4 cosas que puedes tocar (la textura de tu ropa, una taza, tu piel, el suelo) 
• 3 cosas que puedes oír (el sonido de un reloj, un coche afuera, tu respiración) 
• 2 cosas que puedes oler (el ambiente, tu perfume, un recuerdo olfativo) 
• 1 cosa que puedes saborear o imaginar que saboreas (el gusto a menta, un café, 

un limón) 

Este ejercicio no es un entretenimiento ni una distracción banal. Es una forma de 
reeducar al sistema nervioso, enseñándole que lo que está viviendo no es una ame-
naza real, sino una activación interna que puede ser acompañada desde los senti-
dos. Porque cuando vuelves al cuerpo, cuando lo habitas de nuevo, el miedo pierde 
fuerza. Tu cerebro entiende que no estás en peligro si puedes ver, tocar, oler, sabo-
rear. Es como un mapa sensorial que le dice: “No estamos huyendo. Estamos aquí. 
Y estamos vivos.” 

12.1 Validación Compasiva, 

Una vez que lograste frenar el torbellino, cuando el cuerpo ha comenzado a recor-
dar que puede estar aquí sin huir, sin pelear, sin colapsar… llega el momento más 
íntimo de esta técnica. Y también el más reparador. No se trata solo de regresar al 



 

presente. Se trata de no juzgarte por lo que estás sintiendo. Porque una de las he-
ridas más profundas que deja la ansiedad es la sensación de vergüenza por sentir 
tanto. Como si lo que vives fuera una falla personal. Como si tu dolor tuviera que 
esconderse. Como si no tuvieras derecho a estar mal. Pero no hay nada que sanar 
si antes no se puede validar. No desde la mente. Desde el corazón. Desde la ternura. 
Desde esa parte de ti que un día no fue escuchada cuando más lo necesitaba. 

Por eso, el tercer paso de esta técnica es la validación compasiva, y puede parecer 
simple… pero es una de las prácticas más transformadoras cuando se hace de 
forma auténtica. Pon tu mano derecha sobre el corazón —o, si prefieres, tómate el 
rostro con una sola mano, como si consolaras a alguien que amas— y repite, suave 
pero con convicción: “Estoy pasando algo muy difícil… y está bien sentir lo que 
siento. No estoy sola del todo. Me estoy sosteniendo.” 

Y qué importante es esa última frase. Porque aunque no haya nadie alrededor, aun-
que nadie te esté viendo, aunque nadie sepa por lo que estás pasando… tú sí lo 
sabes. Y tú puedes ser ese testigo amoroso que no exige explicaciones ni resultados, 
solo presencia. Esta frase no es una excusa para quedarte en el dolor, sino un 
puente para no avergonzarte de estar ahí. Es la manera en que tu cuerpo escucha, 
por fin, lo que necesitaba oír desde hace tanto: que está bien sentir, que no tienes 
que demostrar nada, que no eres menos por llorar, temblar o asustarte. Y que aun-
que todo parezca fragmentado, tú puedes empezar a ser tu propio refugio. 

Esta práctica es especialmente poderosa si cierras los ojos mientras la haces. Al 
hacerlo, toda tu energía se vuelve hacia dentro. No estás afuera buscando solucio-
nes. Estás en ti, sosteniéndote desde dentro. Imagina que hablas con la versión de 
ti que más sufrió. Tal vez un recuerdo, una edad, una emoción, una escena. Y dile 
lo que nunca le dijeron. No con grandilocuencia. Solo con presencia. Porque a ve-
ces, una sola frase dicha con el corazón puede tener más poder terapéutico que mil 
teorías. 

Y cuando termines ese gesto de validación, puede que algo se libere. Puede que 
llores. Puede que sientas un calor interno. O puede que no sientas nada. No im-
porta. El cuerpo está aprendiendo. El sistema está registrando. A veces, el alma 
entiende antes que la mente. Y eso ya es suficiente. 

Pero esta técnica no se cierra aquí. Porque hay algo que, si decides hacerlo, puede 
sellar todo este proceso con un símbolo emocional profundo: un ritual de compro-
miso contigo misma. No es un acto místico. Es un acto humano. Es la manera en 
que marcas un antes y un después. No en lo externo, sino en tu relación contigo. Y 
puedes hacerlo de muchas maneras: escribiendo una carta, encendiendo una vela, 
guardando un objeto que represente tu decisión, dibujando un símbolo que solo tú 
entiendas. No importa el formato. Lo importante es la intención: declarar que ya 
no te abandonarás más cuando tengas miedo. Que no serás tú quien se dé la es-
palda justo cuando más necesites apoyo. 

Una idea sencilla pero poderosa es escribir, en una hoja, la frase: “Estoy aquí. Es-
toy aprendiendo a quedarme. Aunque tiemble. Aunque duela. Aunque no tenga 
todas las respuestas… estoy aquí.” 



 

Y guardar esa hoja en un lugar especial. En tu diario. En tu cartera. Bajo tu al-
mohada. En tu billetera. Donde puedas verla cuando sientas que todo se desarma 
otra vez. Porque el objetivo no es no volver a sentir ansiedad. El objetivo es que la 
próxima vez que aparezca, no tengas que sentirla sola. 

Este es tu pacto. No con el mundo. No con los demás. Contigo. Porque durante 
años esperaste que alguien te salvara, que alguien te viera, que alguien supiera 
cómo sostenerte. Y sí, claro que mereces compañía. Pero también has descubierto 
algo más profundo: que tú puedes ser esa presencia que siempre buscaste. Que 
puedes construir dentro de ti el tipo de refugio que nadie te ofreció. Y eso no es 
egoísmo. Eso es sanación. 

Porque el camino no siempre será fácil. Habrá días en los que volverás a temblar. 
En los que el miedo susurrará otra vez. En los que sentirás que estás cayendo. Pero 
ahora tendrás un recurso. Un ancla. Un ritual. Una voz interna que te dirá, desde 
lo más profundo: “No estás sola. Estoy contigo. Y esta vez, no me voy a ir.” 

Ese es el principio de algo inmenso. No una técnica para salir del paso. No un truco 
para engañar al cuerpo. Sino una nueva forma de estar contigo. Una forma en la 
que, aunque el pánico grite, tú puedas susurrarte a ti mismo —una y otra vez, hasta 
que se haga cuerpo—: “Estoy aquí. Estoy a salvo ahora. Estoy sintiendo esto… pero 
no soy esto.” 

Y así, paso a paso, toque a toque, palabra a palabra… empezarás a construir un 
nuevo lugar dentro de ti. Uno donde puedas habitar incluso cuando todo tiembla. 
Uno donde no tengas que esconderte, ni huir, ni fingir. Uno donde puedas ser todo 
lo que eres: humana, vulnerable, valiente, profunda. 

Uno donde, por fin, puedas quedarte.  



 

Busca sentido 

“Cuando el porqué es fuerte, el cómo aparece.” — Fabian Garcia 

abía nieve, frío y un silencio que no era paz, sino muerte. En el campo de 
concentración de Auschwitz, cada día amanecía con una sola certeza: la 
incertidumbre. Nadie sabía si volvería a ver el anochecer. Los prisioneros, 

reducidos a números, se levantaban al alba con los pies congelados, con hambre en 
los huesos y miedo en cada respiración. Entre ellos, uno observaba en silencio, con 
la mirada hundida en la experiencia humana más radical: el sufrimiento sin con-
suelo. Se llamaba Viktor Frankl. Era psiquiatra. Había perdido a su familia, a sus 
pacientes, a su libertad, pero aún conservaba algo: el deseo de comprender qué 
hacía que unos hombres murieran por dentro antes que por fuera… y qué hacía que 
otros, incluso entre el horror, siguieran vivos por dentro. 

Frankl fue testigo de cómo algunos se derrumbaban al primer golpe del invierno, 
mientras otros —con el mismo frío, el mismo hambre, la misma humillación— se-
guían dando a sus compañeros la mitad de su pan, o consolaban con una frase a 
alguien que ya no quería vivir. ¿Qué los diferenciaba? ¿Cómo podía haber aún dig-
nidad, humanidad, incluso belleza… en medio de un infierno? Fue entonces 
cuando descubrió lo que se convertiría en el corazón de su filosofía: no siempre 
puedes elegir tu circunstancia, pero siempre puedes elegir cómo responder ante 
ella. Y sobre todo, que el ser humano puede soportar casi cualquier cosa… si en-
cuentra un para qué vivirla. 

Años después, escribiría su obra más conocida: El hombre en busca de sentido. Un 
libro que no habla desde la teoría, sino desde la carne, desde la nieve, desde la 
muerte y desde la vida. Un libro que ha salvado más almas de las que se puede 
contar, porque no ofrece soluciones mágicas, sino algo más fuerte: un porqué, una 
dirección, una razón por la cual seguir, incluso cuando no quedan fuerzas. 

Y hoy, querido lector, este capítulo es para ti. No porque estés en un campo de 
concentración, pero tal vez sí en un campo de batalla emocional. Tal vez no hay 
torres de vigilancia ni números tatuados, pero sí hay un cansancio que no se ve, un 
vacío que nadie comprende, una sensación de estar perdido aunque todo parezca 
“en orden”. Y eso duele. Porque no hay nada más difícil que vivir sin sentido. Que 
levantarse cada día sin saber para qué. Que mirar el techo por las noches con esa 
pregunta muda: “¿Esto es todo?”. Esa duda que se instala en el pecho cuando sien-
tes que caminas, pero no avanzas. Que respiras, pero no vives. 

Encontrar sentido no es una frase bonita para llenar agendas. Es una necesidad 
biológica, emocional, espiritual. Cuando una persona pierde el sentido, su cuerpo 
lo sabe: se apaga, se enferma, se retrae. La motivación no nace del deber, nace del 
propósito. Y el propósito no tiene que ser grandioso. No necesitas salvar al mundo, 
ni construir imperios, ni escribir libros. A veces, el sentido está en algo pequeño, 
íntimo, pero profundamente tuyo: cuidar a alguien que amas, defender un valor en 
el que crees, crear algo que deje huella, sanar una herida heredada, ayudar a quien 
fuiste tú hace años. Algo que te ancle a esta vida con una razón que no dependa del 
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aplauso ajeno. 

La pregunta no es solo qué quieres hacer. Es: ¿qué te sostiene cuando todo parece 
perder color? 

¿Dónde vive tu “por qué”? ¿Qué cosa, si la perdieras, haría que el resto de tu vida 
se sintiera vacía? 

¿Y qué cosa, si la abrazaras, haría que incluso el dolor valiera la pena? 

Cuando una persona encuentra eso —aunque aún no tenga claro el camino— su 
cuerpo lo sabe. La energía regresa. No de golpe. Pero vuelve. Porque el alma que 
tiene propósito encuentra maneras de despertar incluso entre los escombros. 

A veces, creemos que el sentido de la vida tiene que ser un hallazgo espectacular, 
algo que nos despierte con luces y música épica. Pero no es así. El sentido, en la 
mayoría de los casos, no se encuentra: se construye. No cae del cielo. Se revela paso 
a paso mientras caminas, cuando empiezas a hacerte preguntas incómodas y a es-
cuchar respuestas que tal vez habías silenciado por miedo. El sentido no es una 
meta: es una dirección. No es algo que alcanzas, es algo que eliges. 

Y esa elección comienza con una sola decisión: querer estar vivo, de verdad. Porque 
hay muchas formas de estar en esta tierra sin habitarla. Puedes trabajar, cumplir, 
sonreír, asistir… pero por dentro sentirte como un pasajero ausente en tu propia 
existencia. Esa es la anestesia del alma: cuando haces todo lo que “deberías”, pero 
nada de lo que verdaderamente te conecta. Cuando vives para los demás, pero no 
sabes qué te da vida a ti. 

Frankl decía que los prisioneros que sobrevivían no eran necesariamente los más 
fuertes físicamente, sino aquellos que tenían algo pendiente fuera del campo: un 
hijo que necesitaba verlos, un libro que aún no habían escrito, una causa que aún 
no habían defendido. Y eso no se limita a situaciones extremas. En la vida coti-
diana, también ocurre: quienes tienen un propósito claro pueden soportar la in-
certidumbre, el dolor, el fracaso… porque saben que están yendo hacia algo que les 
importa más que el miedo. 

Entonces, ¿cómo empezar a buscar ese sentido, cuando sientes que todo te pesa o 
que nada te inspira? A veces no hace falta mirar tan lejos. Comienza preguntán-
dote: 

– ¿Cuándo me siento más viva? 
– ¿Qué momento, aunque pequeño, me da paz o energía? 
– ¿Qué injusticia me duele tanto que me gustaría cambiarla? 
– ¿Qué sé hacer —aunque sea de forma humilde— que podría aliviar a alguien? 
– ¿Qué habría querido escuchar de niña, que hoy podría decirle a otros? 

No necesitas grandes respuestas. Solo necesitas una pista. Un hilo del que tirar. Y 
con el tiempo, si eres honesto, ese hilo se convierte en un puente. 

Piensa en María, una mujer que había perdido el rumbo tras años de cuidar a todos 



 

menos a sí misma. Se sentía vacía, sin motivación. Hasta que un día, leyendo una 
carta de su hija, encontró una frase que la atravesó: “Gracias por enseñarme a no 
rendirme.” No lo había notado, pero ese era su legado. Su forma de estar en el 
mundo: sostener, inspirar, persistir. Y desde ahí, comenzó a transformar su rutina. 
No cambió de trabajo, ni se fue a otro país. Solo empezó a hacer cada cosa con una 
intención distinta: recordando que su presencia ya era sentido para alguien. Y eso 
la despertó. 

No subestimes lo que das, incluso si no eres consciente. A veces, alguien está vivo 
hoy por una frase que tú dijiste sin saber. A veces, el sentido se construye cuando 
decides que tu existencia no será en vano. Que cada paso, cada gesto, cada día… 
será una forma de dejar una huella que valga la pena. Y esa huella no necesita ser 
masiva. Solo necesita ser auténtica. Sentida. Propia. 

Tal vez tu propósito no es salvar a miles, sino abrazar bien a unos pocos. Tal vez no 
es brillar en grande, sino iluminar lo que otros no ven. Tal vez no es inventar nada 
nuevo, sino recordar lo esencial: que estás viva, y que eso ya es sagrado. 

Viktor Frankl decía que incluso el sufrimiento puede tener sentido si se convierte 
en una oportunidad de transformación. No para romantizar el dolor, sino para evi-
tar que se desperdicie. Porque el sufrimiento que no se transforma, se enquista. 
Pero el que se atraviesa con conciencia, puede volverse brújula. 

Entonces, hoy, si estás leyendo esto y te sientes perdida, quiero dejarte una semilla: 
no estás aquí por casualidad. Nadie lo está. Puede que aún no veas la luz. Pero tu 
existencia es un acto de sentido en sí mismo. Tal vez no tienes todas las respuestas. 
Pero estás haciendo la pregunta correcta: ¿para qué sigo aquí? 

Y esa pregunta, aunque duela… es el principio de una vida nueva.  



 

Conclusión 

Que la ansiedad no decida por ti… ni por tu historia, ni por tus 
sueños, ni por tu destino. — Fabian Garcia 

legamos al final. Pero en realidad, este no es el final de nada. Es apenas el 
comienzo de algo nuevo: un camino en el que por fin decides que tú vas a 
escribir tu historia. No la ansiedad. No el miedo. No el ruido mental. No los 

recuerdos del pasado ni las voces de afuera. Tú. Con tus manos. Con tus silencios. 
Con tus heridas, sí, pero también con la fuerza que has descubierto al mirarlas de 
frente. 

Este libro no fue escrito para darte soluciones mágicas, sino para devolverte el 
mapa que siempre estuvo dentro de ti. Recorremos juntos la tormenta, el temblor, 
el abismo, los bucles mentales, el cuerpo que grita, las memorias que duelen. Ha-
blamos de la amígdala, del sistema nervioso, del niño interior que aún llora, del 
pánico que no avisa, de la tristeza que pesa más que cualquier mochila. Pero no 
nos quedamos ahí. También aprendiste a sostenerte. A respirar contigo. A mirar el 
miedo sin rendirte. A validar lo que sientes sin caer en la culpa. A construir, paso 
a paso, una vida donde tú vuelvas a ser el centro, y no la víctima. 

Entendiste que la ansiedad no es un monstruo externo, sino un lenguaje interno 
que pide ser traducido. Que el cuerpo no está roto: está desbordado, pero puede 
aprender a calmarse. Que no estás loco, ni solo, ni débil. Estás vivo. Estás inten-
tando. Y eso ya es un acto de valor. 

Recorrimos juntos la noche oscura. Pero también encendimos luces. Pequeñas, hu-
mildes, pero constantes. Como hábitos simples que sostienen días grandes. Como 
afirmaciones que no buscan convencerte de nada, sino recordarte lo que olvidaste: 
que tú importas. Que tú vales. Que tú puedes. 

Y si en algún momento sentiste que estabas a punto de desaparecer, espero que 
este libro te haya recordado algo vital: no viniste al mundo a sobrevivir con miedo, 
sino a caminar con alma. No naciste para esconderte, sino para hablar con tu voz 
más profunda. No estás aquí para cumplir con lo que los demás esperan, sino para 
descubrir quién eres realmente… y amar eso con todo tu carácter. 

Porque sí: necesitas carácter. No para imponerte. Sino para sostenerte. Para ele-
girte cada día aunque el mundo grite lo contrario. Para tener el coraje de quedarte 
contigo cuando el resto huye. Para decirle a tu ansiedad: “Te veo. Te escucho. Pero 
hoy, decido yo.” Y eso es carisma. No el que seduce a todos, sino el que convence 
al alma de que vale la pena despertar con intención. El que le da dirección al miedo, 
y convierte la vulnerabilidad en temple. 

El verdadero carisma no viene de aparentar seguridad, sino de haber atravesado el 
dolor sin perder la humanidad. Viene de mirar tu historia con honestidad y aún así 
elegirla. De saber que puedes temblar y brillar al mismo tiempo. Que puedes llorar 
y avanzar. Que puedes caerte… y aún así construir. 
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Así que si alguna vez te preguntas qué hacer cuando todo vuelva a temblar, cuando 
la noche parezca no tener fin, cuando la mente se acelere y el pecho se cierre… 
recuerda esto: 

Tú tienes anclas. Tú tienes lenguaje. Tú tienes recursos. Tú tienes sentido. 

Y sobre todo, recuerda esta frase, que no es solo un título, sino un compromiso: 

Que la ansiedad no decida por ti. Que no elija por ti. Que no hable en tu nombre. 
Que no borre tu voz. 

Porque aunque la ansiedad grite, hay una voz más fuerte aún: la tuya. 

Y esa voz… está lista para resucitar. 
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Tú mereces estar aquí. Tú puedes con esto. Y tú eres más fuerte de lo que crees. 

Que este no sea el fin, sino el primer paso de una vida donde tú decidas. 

Con amor. Con conciencia. Con carácter. 

Gracias por caminar conmigo. 

— Fabian Garcia  



 

 
 
 

EL PODER 
DE DEJAR IR 
Aunque la culpa castigue, el miedo persista y la ra-
bia te agite… soltar es la cura que el alma necesita, 
el descanso profundo que por dentro resucita. 

  



 

 

Dedica 
A quienes han amado más de lo que pudieron sostener, a quienes han ca-
llado más de lo que pudieron decir, y a quienes, sin darse cuenta, llevaron 
por años el peso de lo que no era suyo. Este libro es para ti, que estás 
aprendiendo a soltar sin perderte, a despedirte sin romperte, y a volver 
a ti sin miedo.Que cada página sea un alivio, una mano extendida, y una 
puerta abierta hacia esa versión tuya que ya no necesita sostener tanto 
para merecer paz. 

  



 

PRÓLOGO 

“Soltar no es olvidar ni huir. Es entender que hay cosas que ya no 
te pertenecen, y es mejor dejar que se vayan, sin miedo y con paz.” 
—Fabian Garcia 

icen que un monje anciano solía recorrer las aldeas con una mochila de 
piedras a cuestas. Caminaba lento, encorvado, pero con una sonrisa en el 
rostro. Algunos lo miraban con compasión, otros con burla. Nadie entendía 

por qué llevaba aquel peso absurdo, si no tenía obligación ni destino aparente. Un 
día, un joven curioso se le acercó y le preguntó: 

—¿Por qué cargas con eso si puedes soltarlo? 
El monje sonrió y respondió: 
—¿Y tú por qué cargas con tu ira, tu culpa, tus miedos? 
—Eso no se ve —dijo el joven. 
—No se ve… pero pesa más —contestó el anciano, y siguió su camino. 

Durante mucho tiempo caminé con mis propias piedras invisibles. Algunas eran 
viejas heridas que nunca supe cómo sanar. Otras eran emociones que había repri-
mido creyendo que así sería más fuerte. Culpas que no me pertenecían. Miedos 
heredados. Frustraciones guardadas en silencio. Son cosas que no se ven… pero se 
sienten. Y sin darnos cuenta, nos inclinan el alma, nos fatigan la mente, nos endu-
recen el corazón. 

Entonces hacemos lo que nos enseñaron: seguimos adelante. Empujamos. Lucha-
mos. Pensamos que hay que aguantar, resistir, controlar. Creemos que soltar es 
rendirse, que es perder, que es fracaso. Pero no. Soltar no es rendirse. Es dejar de 
sostener lo que te está rompiendo por dentro. 

Este libro nace del momento en que comprendí que no tenía que cambiar todo lo 
que me rodeaba… sino la forma en que lo sostenía por dentro. Que el alivio no 
llegaría cuando todo encajara afuera, sino cuando yo aprendiera a entregar lo que 
me pesaba por dentro sin pelear con ello. 

No se trata de eliminar emociones ni de escapar del dolor. Se trata de dejar de re-
sistirlo, de abrirle espacio, de permitirle existir… y luego dejarlo ir. Sin juicio. Sin 
culpa. Sin miedo. 

Aquí no encontrarás frases vacías ni consejos disfrazados de soluciones mágicas. 
Lo que encontrarás es un camino. Un proceso íntimo, silencioso y profundamente 
poderoso. Un mapa para soltar el miedo, la ira, la tristeza, el pasado, y volver a ti: 
ligero, consciente, libre. 

Porque al final, lo que llevamos dentro no necesita ser vencido. 

Solo necesita ser liberado. Y tú también.  
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Introducción  

“El amor propio no se pierde de un día para otro. Se apaga en 
gestos pequeños: cuando callas para no incomodar, cuando cedes 
para no perder, cuando finges que todo está bien. Y un día, reen-
contrarte contigo no es egoísmo… es supervivencia.”—	 Fabian	
Garcia 

e presento a Sofía. No es su nombre real, pero sí su historia. Tiene treinta y 
ocho años, dos hijos, un trabajo estable, una casa donde todo parece en or-
den… excepto ella. Cuando entró por primera vez al consultorio, lo hizo con 

una sonrisa suave, educada, como quien ha aprendido a no molestar, a ocupar poco 
espacio. Se sentó en el borde de la silla. Me habló de su trabajo, de su pareja, de 
sus días. Todo sonaba correcto, hasta que hubo una pausa. Y en ese silencio, bajó 
la mirada y dijo algo casi inaudible: 

—“No sé cómo explicarlo… pero siento que me perdí.” No había un evento traumá-
tico visible. No había un “antes” y un “después” marcado. Lo que había era algo 
más lento, más insidioso, más difícil de nombrar: el desgaste progresivo de su amor 
propio. Ese que ocurre cuando vas apagando pequeñas luces dentro de ti para sos-
tener un vínculo, un entorno, una imagen. Ese que nadie nota… hasta que tú ya no 
puedes más. 

Sofía había aprendido a callar lo que le dolía. No porque no tuviera palabras, sino 
porque temía incomodar. Cada vez que algo le molestaba, su pareja minimizaba lo 
que sentía: “Estás exagerando.” “No puedes tomarte todo tan personal.” “Debe-
rías agradecer que al menos estoy aquí.” Y ella, que desde niña había aprendido 
que para ser querida había que ser comprensiva, volvió a hacerlo: comprendió. Y 
comprendió tanto, que dejó de comprenderse a sí misma. 

¿Te ha pasado alguna vez? ¿Has sentido que mientras todos te ven fuerte, tú por 
dentro te preguntas si estás sobreviviendo o solo repitiendo rutinas para no rom-
perte? ¿Has escuchado esa vocecita que dice: “No es tan grave… ya pasará”, aun-
que sabes que cada vez que te dices eso, algo dentro se apaga un poco más? 

Sofía decía cosas como: “Es que no quiero ser dramática.” “Ya tengo todo, no de-
bería quejarme.” “A lo mejor soy yo que no sé estar en paz.” 

Pero en realidad, lo que no sabía era cómo pedir espacio sin sentir culpa. Cómo 
necesitar sin parecer débil. Cómo llorar sin sentirse una carga. Cómo decir ‘no’ sin 
tener que justificarlo tres veces. Ese era su verdadero cansancio. No el de trabajar, 
no el de criar hijos. Sino el de sostener la idea de que si ella se cuidaba a sí misma, 
alguien más se sentiría abandonado. Y tú, que estás leyendo, tal vez también lo 
sabes: Que el amor propio no se pierde de golpe. 

Se pierde en los detalles: 

• Cuando dejas pasar un comentario hiriente “porque no vale la pena discutir”. 
• Cuando dejas de salir con amigas porque “él está cansado”. 
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• Cuando te callas una necesidad para “no sonar intensa”. 
• Cuando pones excusas para justificar actitudes que sabes que no te hacen 

bien. 
• Cuando te miras al espejo y ya no sabes si la persona que ves está contenta… 

o simplemente acostumbrada. 

Sofía no vino a mí pidiendo respuestas. Llegó pidiendo permiso para sentirse. Y 
eso ya era un acto de valentía. Porque no hay nada más valiente que alguien que 
decide mirarse de frente después de años de haberse dejado en segundo plano. Ese 
fue el inicio. No de una solución mágica. Sino del proceso de volver a habitarse. De 
recordar qué cosas le hacían bien sin sentirse egoísta. De aprender a decir “me está 
doliendo” sin miedo a que la rechacen. De reconstruir la idea de amor no como 
sacrificio, sino como encuentro mutuo. Y, sobre todo, de hablarse con la misma 
ternura con la que hablaba de todos… excepto de ella.  



 

Volver a quererte:  

“No se trata de volver a ser fuerte. Se trata de volver a ti, sin 
miedo, sin culpa, con la ternura que siempre mereciste.”— Fa-
bian Garcia 

1.1 El amor propio no nace: se construye 

a idea de que algunas personas “nacen con autoestima” es un mito. Nadie 
viene al mundo sabiendo cuánto vale. Al nacer, lo que recibimos no es auto-
estima, sino regulación afectiva externa: la mirada, la voz, el contacto, la dis-

ponibilidad emocional de quienes nos cuidan. Y si esas respuestas son coherentes 
y amorosas, poco a poco se forma una sensación interna de seguridad que más 
tarde se transforma en lo que llamamos amor propio. 

Desde la neurobiología, esto se conoce como apego seguro. 

Cuando un niño es validado, sostenido, escuchado, su cerebro empieza a asociar 
su existencia con algo que merece cuidado. Y eso no solo ocurre a nivel emocional: 
se consolidan circuitos neuronales en zonas como la amígdala, el hipocampo y la 
corteza prefrontal, responsables de la regulación emocional, la memoria y la au-
topercepción. Pero si esas respuestas no llegan —o llegan distorsionadas, inconsis-
tentes, culpabilizantes—, el cerebro comienza a generar otras asociaciones emocio-
nales: 

• *“Cuando lloro, me rechazan.” 
• “Cuando necesito, molesto.” 
• “Cuando me muestro, me juzgan.” 

Y esas experiencias no se olvidan. Se graban como plantillas relacionales internas, 
que luego repetimos en nuestras relaciones adultas: callamos, complacemos, evi-
tamos pedir, desconfiamos de lo que sentimos… porque, sin darnos cuenta, segui-
mos buscando encajar donde alguna vez no fuimos suficientemente abrazadas. 

1.2.1 La voz interna como reflejo del entorno emocional 

El amor propio no se basa en repetir frases bonitas frente al espejo. 

Se basa en la calidad del diálogo interno que hemos ido heredando. 

Y ese diálogo no surge espontáneamente. Es el eco de las voces más frecuentes de 
nuestro entorno: padres, maestros, figuras de autoridad, parejas, amigos, cultura. 

Cada vez que alguien nos repitió: 

• “No seas tan sensible.” 
• “Tú siempre lo haces mal.” 
• “Así no te va a querer nadie.” 
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…ese mensaje no solo se escuchó: se grabó. Y si se repitió lo suficiente, se volvió 
automático. En psicología cognitiva se conoce como creencia nuclear: una idea 
central sobre nosotros que organiza el resto de nuestras interpretaciones. 

Sofía, por ejemplo, tenía una creencia profundamente instalada: “Mi valor de-
pende de cuánto me necesiten.” Por eso, cada vez que se priorizaba, se sentía cul-
pable. No era racional. Era emocional. Era un patrón de supervivencia emocional. 
Y esto no es debilidad. Es programación. El cerebro humano, para optimizar ener-
gía, automatiza las experiencias emocionales más frecuentes. Es decir: repites lo 
que conoces, no necesariamente lo que mereces. 

1.2.2 La neuroplasticidad: tu aliada silenciosa 

Aquí llega la buena noticia: el cerebro puede reprogramarse. La neuroplasti-
cidad —la capacidad del sistema nervioso de cambiar su estructura y funciona-
miento según la experiencia— es el fundamento científico que sustenta cualquier 
proceso real de transformación emocional. Esto significa que, con repetición cons-
ciente y emocionalmente significativa, puedes: 

• Crear nuevas asociaciones emocionales (por ejemplo, “puedo poner límites y 
aún así ser amada”). 

• Debilitar viejas redes neuronales asociadas al miedo, la culpa o la autoexigen-
cia. 

• Fortalecer circuitos relacionados con la autoaceptación, el autocuidado y la 
autenticidad. 

Pero esto no sucede solo pensando distinto. Sucede sintiendo distinto. Por eso, 
ejercicios de autocompasión, visualización guiada, escritura terapéutica o incluso 
meditación enfocada en el cuerpo, son mucho más eficaces que solo “cambiar pen-
samientos”. Porque trabajan con el cuerpo emocional, no solo con el razonamiento. 
Y así es como comienza el renacimiento del amor propio: No como una teoría, sino 
como una experiencia emocional repetida que, poco a poco, te enseña que ya no 
necesitas traicionarte para ser querida. 

1.2.3 El día en que Sofía dijo que no 

A veces, el inicio de la sanación no llega con grandes revelaciones. Llega con un 
gesto. Un acto. Un momento en que, por primera vez, eliges escucharte. Con Sofía, 
ese momento fue casi imperceptible. Una tarde de jueves, su pareja le pidió que lo 
acompañara a un compromiso social al que ella no quería ir. Estaba cansada, tenía 
migraña, y simplemente deseaba un rato a solas. Pero, como muchas veces antes, 
su reflejo fue decir “sí”. 

Sin embargo, esta vez hubo algo distinto. Algo en su cuerpo se tensó. Su estómago 
se cerró. Y antes de que las palabras salieran, se detuvo. Respiró. Y dijo: “Hoy no. 
Necesito descansar.” Hubo un silencio. Un gesto molesto. Un comentario pasivo-
agresivo. Pero ella no se desarmó. No justificó, no explicó de más. Solo se quedó 
con ella misma. Y después, al contarlo, lloró. No por el conflicto. Sino porque —por 
primera vez en años— sintió que su bienestar valía una incomodidad ajena. Ese fue 
su primer acto de amor propio real. No simbólico. No teórico. Encarnado. 



 

1.3.1 La reconstrucción empieza por decisiones pequeñas 

Muchas veces, cuando pensamos en “amor propio”, lo asociamos con grandes cam-
bios: dejar una relación, reinventar la vida, sanar heridas profundas. Pero lo cierto 
es que la reconstrucción comienza en lo cotidiano. Estas son algunas de las deci-
siones que Sofía fue tomando con el tiempo, y que son ejemplos de reconstrucción 
práctica del amor por uno mismo: 

• Empezó a escribir cada noche tres cosas que había hecho bien, aun-
que fueran pequeñas: “Hoy fui amable conmigo”, “Hoy no me forzé a sonreír”, 
“Hoy me detuve a respirar”. 

• Reorganizó su espacio físico: sacó objetos que le recordaban momentos 
tristes, reordenó su escritorio, puso una planta cerca de su cama. 

Era su forma de declarar simbólicamente que merecía estar en un entorno donde 
se sintiera bien. 

• Aprendió a posponer la respuesta: ya no decía “sí” automáticamente. 
Cuando alguien le pedía algo que implicaba tiempo o esfuerzo, respondía: 

“Déjame pensarlo y te contesto en un rato.” 

Ese espacio mental fue clave para escucharse antes de complacer. 

• Volvió a recuperar un hobby olvidado: pintar. No como meta artística, 
sino como expresión. 

Y mientras pintaba, reconocía que no tenía que producir para tener valor. 

1.3.2 La diferencia entre exigirte y cuidarte 

Una de las cosas más difíciles para Sofía fue desactivar esa parte interna que le 
decía: “Tienes que ser mejor, más fuerte, más productiva, más positiva.” Y fue 
clave entender esto: Amarte no es exigirte ser perfecta. Es permitirte ser humana 
sin dejar de cuidarte. 

En terapia, usamos una imagen: ”¿Qué harías si tu mejor amiga llegara rota, con 
miedo, dudando de su valor?” La respuesta de Sofía fue inmediata: “La abrazaría. 
Le diría que no tiene que demostrar nada. Que está bien sentir lo que siente.” “¿Y 
por qué no puedes hacer eso contigo?”, pregunté. 

Se quedó en silencio. Y lloró. No de tristeza. Sino de reconocimiento. Porque por 
fin entendió que también merece ser tratada como alguien que importa. 

1.3.3 El amor propio no es un estado: es una práctica diaria 

A lo largo de los meses, Sofía no se transformó en alguien perfecta ni invulnerable. 
Seguía teniendo días difíciles. Seguía teniendo momentos de duda. Pero ya no se 
trataba de no caer. Se trataba de cómo se hablaba a sí misma cuando caía. 
Cada vez que se sentía mal, ya no se decía “no debería sentir esto.” Se preguntaba: 
“¿Qué parte de mí necesita más atención hoy?” 

Cada vez que recibía una crítica, ya no se destruía por dentro. Volvía a su diario y 



 

escribía: “Esto me dolió, pero no define quién soy.” Cada vez que sentía que no era 
suficiente, se repetía como un mantra aprendido en consulta: “No tengo que hacer 
nada extraordinario para merecerme.” Y así, poco a poco, Sofía volvió a casa. Vol-
vió a sí. Volvió a quererse no por lo que hacía, sino por quien era. 

1.3.4 Ejercicio: La carta que nunca escribiste 

Este ejercicio no está pensado para que lo entiendas… sino para que te atraviese. 
Te invito a hacerlo con calma, con respeto hacia lo que surja, y con la promesa de 
no juzgarte mientras lo realizas. Vas a escribir una carta a ti misma. Pero no al tú 
de ahora. Sino al tú que más necesitó amor… y no lo recibió. 

Puede que sea: 

• El adolescente que calló para no incomodar. 
• La niña que aceptó culpas que no eran suyas. 
• El joven que se traicionó para no quedarse solo. 
• O tú, hace unos meses, aguantando más de lo que debías por miedo a perder. 

Toma una hoja. Escribe el nombre que quieras: “Yo”, “Pequeña yo”, “Querida mía”, 
“Amor que se apagó”, como te salga. Y luego… háblale. Como si fueras tu mejor 
amiga. Tu madre emocional. Tu refugio. 

Empieza así: 

“Te dejé esperando. Te dije que aguantaras un poco más. Te convencí de que no 
era para tanto. Te abandoné sin darme cuenta. Pero estoy de vuelta. Y vengo a re-
cogerte.” 

Y desde ahí… deja que fluya. Dile lo que merecía escuchar. Abraza con palabras lo 
que nadie supo nombrar. Pide perdón si es necesario. Reclama lo que por años te 
negaste.  

Y termina así: “Ya no voy a dejarte sola. No tienes que gritar más para que te escu-
che. Soy yo quien te va a cuidar ahora.” 

Cuando termines, guarda esa carta en un lugar sagrado. Una caja. Un diario. Una 
carpeta especial. No la tires. No la escondas. Porque ese papel es el primer contrato 
de amor consciente contigo misma. 

¿Qué ocurre en el cerebro cuando haces este ejercicio? 

Desde la neurociencia afectiva, sabemos que escribir desde la emoción activa re-
giones del cerebro vinculadas a la autocomprensión y la integración emocional, 
como la corteza prefrontal medial y el córtex cingulado anterior. Además, al revivir 
una escena pasada desde un lugar de compasión, se produce un proceso conocido 
como reconsolidación emocional, que permite reescribir memorias traumáticas 
con nuevas asociaciones afectivas. 

En otras palabras: no estás solo recordando. Estás sanando desde dentro. Por eso, 
este ejercicio no es solo simbólico. Es una intervención emocional neuroplástica-
mente efectiva. Una forma de decirle a tu cerebro: “Hoy puedo cuidarme como 



 

antes no pude.” Sofía hizo este ejercicio una mañana. Me lo entregó en sesión, do-
blado en cuatro partes. “No la escribí para leerla en voz alta” —me dijo— “la es-
cribí para por fin dejar de gritar por dentro.” 

Eso es amor propio. No una foto bonita en redes. No un mantra vacío. Sino ese 
instante silencioso donde decides que tu vida ya no va a depender de cuánto amor 
te dan… sino de cuánto decides darte. Porque no se trata de ser fuerte. Se trata de 
ser fiel. Y empezar —por fin— a volver a casa.  



 

El origen invisible del sufrimiento 

“El dolor no grita por lo que pasa afuera, sino por lo que ya duele 
adentro. No es el golpe… es la herida previa la que lo hace inso-
portable.” — Fabian Garcia 

2.1 La raíz del dolor no está afuera 

ivimos convencidos de que el dolor nace de lo que sucede afuera: de una 
traición, de una pérdida, de una palabra hiriente, de un fracaso. Y claro, esas 
cosas duelen. Pero lo que verdaderamente nos hunde no es solo lo que ocu-

rre… sino lo que hacemos internamente con lo que ocurre. 

A veces, un mismo hecho puede romperle el alma a una persona… y fortalecer a 
otra. ¿Cuál es la diferencia? Lo que cada una carga dentro. 

Imagina una herida abierta. Si alguien la toca, el dolor es inmediato. Pero no es el 
toque lo que causa el dolor, sino la herida previa. Así funciona también nuestra 
vida emocional: los acontecimientos no nos rompen por lo que son, sino por lo que 
remueven en nosotros. Las emociones no sanadas, los pensamientos repetitivos, 
las creencias que no cuestionamos… son las verdaderas raíces del sufrimiento. 

El problema es que nos han enseñado a mirar hacia afuera. A señalar, a culpar, a 
buscar soluciones en lo externo. Pero ese camino es infinito y frustrante. Cambias 
de trabajo, y sigues sintiendo vacío. Terminas una relación tóxica, y otra muy pa-
recida aparece. Te alejas de personas negativas, y descubres que la voz más dura 
sigue dentro de ti. Entonces, empiezas a sospechar algo: Tal vez el origen no está 
ahí fuera. 

El dolor más profundo suele nacer de una lucha interna: entre lo que sentimos y lo 
que creemos que deberíamos sentir. Entre lo que vivimos y lo que esperábamos. 
Entre lo que nos duele y lo que no nos permitimos expresar. Y cuando hay lucha, 
hay tensión. Y cuando hay tensión, el alma se cansa. La verdadera causa de ese 
agotamiento emocional no es solo lo que te pasa… es la resistencia a lo que te pasa. 

Cuando nos duele algo, queremos arreglarlo, entenderlo, solucionarlo. Pero no nos 
enseñaron a simplemente sentirlo. A dejarlo estar. A permitirle ocupar su lugar sin 
negarlo ni analizarlo hasta matarlo. Es ahí donde comienza el camino de la sana-
ción: cuando dejamos de pelear con lo que sentimos, y comenzamos a observarlo 
sin querer cambiarlo. Ahí, en ese pequeño acto de rendición, algo se libera. Porque 
a veces no necesitas respuestas. Solo necesitas dejar de sujetar lo que te está ha-
ciendo daño. 

2.2 Cómo aprendimos a no sentir 

No nacimos bloqueados. No llegamos a este mundo con miedo a sentir. Cuando un 
niño pequeño tiene hambre, llora. Cuando algo le duele, lo expresa. Cuando está 
alegre, lo muestra sin reservas. Su emoción fluye de forma natural, limpia, libre. 
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No la juzga, no la esconde, no se avergüenza de ella. Pero algo pasa en el camino. 

Poco a poco, sin darnos cuenta, aprendemos que sentir es un problema. Que llorar 
es de débiles. Que enojarse es peligroso. Que mostrarse vulnerable es vergonzoso. 
Entonces empezamos a esconder lo que sentimos. A tragarlo. A forzar una sonrisa 
cuando por dentro estamos rotas. A decir “todo bien” cuando nada lo está. Así, 
poco a poco, vamos construyendo un sistema de defensa emocional: una armadura 
invisible que nos protege… pero también nos aísla de nosotras mismas. 

2.2.1 Represión emocional desde la infancia 
Desde muy pequeños, muchos recibimos el mensaje —explícito o sutil— de que al-
gunas emociones son inaceptables. Cuando llorábamos, nos decían “no llores”. 
Cuando teníamos miedo, nos apuraban con un “no pasa nada”. Cuando nos enojá-
bamos, nos castigaban. Así, fuimos entendiendo que sentir era peligroso o inade-
cuado, y que debíamos ocultar nuestras emociones para ser queridos, aceptados o 
simplemente “buenos”. 

Lo que no entendimos es que reprimir no es olvidar. Lo que no se expresa… se 
acumula. Y lo reprimido no desaparece: se convierte en ansiedad, insomnio, rigi-
dez, tristeza sin causa aparente. Se aloja en el cuerpo y la mente como una presión 
constante que no sabemos de dónde viene. 

2.2.2 Cultura del rendimiento y negación del dolor 
Vivimos en una sociedad que valora la eficiencia, la rapidez, el éxito visible. En este 
entorno, la emoción estorba. Sentir tristeza, miedo o vacío se interpreta como una 
falla personal, como si no tuvieras las herramientas necesarias para “estar bien”. 

Por eso corremos. Llenamos la agenda. Saltamos de meta en meta, de estímulo en 
estímulo. Porque sentimos que si paramos, el silencio nos gritará lo que no quere-
mos escuchar. Pero ese silencio, por incómodo que sea, suele ser más sabio que 
todos nuestros intentos de evitarlo. 

2.2.3 Mecanismos de defensa: negar, proyectar, evitar 
Frente a todo lo que no sabemos gestionar emocionalmente, desarrollamos meca-
nismos de defensa inconscientes. Negamos lo que sentimos (“no estoy triste, estoy 
cansada”). Proyectamos en otros lo que no aceptamos en nosotros (“esa persona 
me irrita” cuando en realidad vemos reflejada una parte negada de nosotros). O 
simplemente lo evitamos: comemos, trabajamos, vemos series, compramos, nos 
distraemos… cualquier cosa antes que sentir. 

Pero las emociones no desaparecen cuando las evitamos. Solo se esconden. Y con 
el tiempo, se hacen más fuertes, más densas, más difíciles de ignorar. Aprender a 
soltar empieza por reaprender a sentir. Y para eso, primero hay que reconocer todo 
lo que hemos aprendido a callar. 

Porque no se trata de “convertirse en alguien nuevo”, sino de volver a lo que somos 
cuando dejamos de reprimirnos. Volver al niño que sentía sin culpa. A la versión 
más honesta y completa de nosotros mismos. 

Y ese camino —el de la reconexión con lo que sentimos— es el primer paso hacia la 
libertad emocional. 



 

2.3 Lo que no sueltas, te posee 

Dicen que no es lo que llevas en los brazos lo que te agota, sino lo que cargas en el 
alma. Y es verdad. Porque lo que no sueltas, te posee. Te habita. Te domina sin que 
lo sepas. 

Una emoción no liberada no es solo una sensación incómoda. Es un residuo ener-
gético que sigue actuando dentro de ti. Influye en tus decisiones, en tus relaciones, 
en tu forma de hablarte, en la manera en que ves el mundo. Y cuanto más tiempo 
la retienes, más se convierte en parte de tu identidad. 

• Dejas de estar enojada… para ser “una persona que se enoja con facilidad”. 
• Dejas de sentir tristeza… para convertirte en alguien “gris”. 
• Dejas de tener miedo… para vivir desde la desconfianza crónica. 
• No te das cuenta, pero poco a poco la emoción te reemplaza. 

2.3.1 Cargas invisibles que se acumulan 
No todo lo que duele deja marcas visibles. A veces, las heridas más profundas no 
tienen nombre, pero se sienten en el cuerpo y en la vida entera. Se manifiestan 
como agotamiento constante, reacciones exageradas, insatisfacción sin causa apa-
rente, necesidad de control, insomnio, dependencia emocional… 

• Son las emociones que no se expresaron. 
• Las lágrimas que no cayeron. 
• Las palabras que te tragaste. 
• Las frustraciones que escondiste. 
• Los duelos que nunca lloraste del todo. 
El cuerpo y la mente no olvidan lo que tú intentas borrar. Solo lo guardan… hasta 
que estés listo para soltarlo. 

2.3.2 El cuerpo grita lo que el alma calla 
Cada emoción retenida se aloja en alguna parte de tu cuerpo. El enojo no expresado 
se endurece en la mandíbula. El miedo crónico tensa tu estómago. La culpa vive en 
los hombros encorvados. El resentimiento obstruye la respiración. El cuerpo se 
convierte en un mapa emocional, y muchas veces es él quien empieza a hablar 
cuando tú ya no puedes más. Escuchar al cuerpo es una forma de empezar a libe-
rar. La tensión no es el enemigo: es la señal. No se trata de callarla, sino de leerla. 

2.3.3 El círculo vicioso: emoción → pensamiento → emoción 
Lo que sientes influye en lo que piensas. Y lo que piensas refuerza lo que sientes.m 
Una emoción no soltada alimenta pensamientos negativos. Y esos pensamientos, 
a su vez, retroalimentan la emoción original, como un eco que nunca se detiene. 
Así se crea un círculo vicioso que te ata al mismo estado emocional, una y otra vez. 

Por eso no basta con “pensar en positivo” si no sueltas primero lo que llevas dentro. 
La verdadera transformación no empieza en la mente. Empieza en la entrega. En 
la decisión de no cargar más con lo que ya no te sirve. En el acto íntimo, silencioso 
y poderoso de dejar ir. 

Nada de lo que guardas por miedo a sentir se ha ido realmente. Solo espera. Y este 



 

libro es una invitación a que no sigas esperando más. Porque cuando te atreves a 
soltar lo que te posee, vuelves a ser dueña de ti.  



 

El arte de dejar ir sin luchar 

“Soltar no es perder lo que amas, es dejar de sufrir por retener lo 
que ya no puede quedarse. Es elegir la paz por encima del control, 
y la libertad por encima del miedo.” —	Fabian	Garcia 

ejar ir es una de esas Frases que suenan simples… pero que pocos compren-
den en profundidad. Muchos piensan que soltar es alejarse, renunciar, 
abandonar, hacerse a un lado. Otros creen que es olvidar, ignorar, hacer 

como si nada doliera. Pero no. Soltar no es huir. Soltar es liberar conscientemente 
aquello que ya no necesitas cargar. Es dejar ir sin juicio, sin represión, sin nega-
ción. Es una rendición interior, no una derrota exterior. 

Imagina que estás en medio del mar, agarrado a una roca mientras las olas te gol-
pean. Estás agotado, tenso, luchando por no soltarte… porque crees que soltar la 
roca es caer, hundirte, desaparecer. Pero llega un momento en que ya no puedes 
más. Y cuando sueltas —temblando, vencida— te das cuenta de que el agua te sos-
tiene. Que no caes. Que flotas. Que eras tú quien se estaba ahogando por aferrarse 
a lo que ya no era necesario. Así es el soltar emocional. No es caer. Es confiar. 
No es perder. Es abrir espacio. No es debilidad. Es inteligencia interior. 

3.1 No es rendirse, es liberarse 

La mayoría confunde “soltar” con “resignarse”. Como si al soltar se aceptara el do-
lor como destino, como si fuera claudicar. Pero resignarse es pasivo, es decir: “esto 
es así y no puedo hacer nada”. 

Soltar, en cambio, es activo. Es elegir dejar de cargar con lo que te destruye por 
dentro. 

No sueltas porque no puedes más. Sueltas porque mereces vivir en paz. 

Cuando te rindes de verdad, no estás perdiendo. Estás ganando espacio interior. 
Estás dejando que la vida respire nuevamente en ti. 

3.1.1 Soltar no es olvidar, es dejar de aferrarse 
No tienes que olvidar lo que te pasó, ni negar lo que sentiste. No se trata de borrar 
la historia, sino de soltar la carga. Dejar de volver al mismo pensamiento con culpa. 
Dejar de repetir la misma escena con rencor. Dejar de necesitar que el pasado haya 
sido distinto. Soltar es decir: “Esto fue. Lo acepto. Ya no lo necesito. Puedo seguir.” 
Y cuando puedes decir eso de verdad, con el cuerpo relajado y el corazón en paz, 
has dado un paso inmenso hacia la libertad. 

3.1.2 El desapego emocional como poder, no como pérdida 
Soltar no significa dejar de amar, dejar de cuidar, dejar de sentir. Significa que no 
necesitas controlar, poseer ni retener para poder estar en paz. El apego no es amor. 
El control no es protección. La insistencia no es lealtad. Aprender a soltar vínculos, 
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expectativas, deseos y emociones no significa que no te importen… sino que ya no 
dependes de ellos para sentirte completa. 

Cuando dejas de aferrarte, algo nuevo nace dentro de ti: ligereza, claridad, equili-
brio. Y desde ahí, puedes volver a amar sin miedo, vivir sin ansiedad y crear sin 
necesidad de aferrarte al resultado. Soltar es volver a confiar. Es elegir dejar de 
sufrir en lugar de tener la razón. Es permitir que la vida siga fluyendo… aunque tú 
aún no entiendas el rumbo. Y eso, aunque parezca sutil, lo cambia todo. 

3.2 La entrega como camino de transformación 

Durante mucho tiempo nos enseñaron que hay que luchar para cambiar. Que todo 
progreso nace del esfuerzo, del sacrificio, de la voluntad férrea. Pero hay otro tipo 
de transformación… más silenciosa, más profunda, menos gloriosa, pero infinita-
mente más poderosa. 

Es la transformación que ocurre cuando dejas de luchar. Cuando eliges entregarte, 
no como rendición pasiva, sino como acto de conciencia. Porque soltar no cambia 
lo que pasó, pero cambia lo que ocurre dentro de ti cuando lo recuerdas. No cambia 
al otro, pero cambia cómo te relacionas con él. No borra la emoción, pero le quita 
el poder de gobernarte. 

3.2.1 La paradoja: cuanto más sueltas, más recibes 
Vivimos aferrados a la creencia de que hay que controlar para protegernos, retener 
para no perder, insistir para lograr. Pero el universo no opera bajo las leyes del 
miedo… sino bajo las leyes del flujo. Y nada fluye cuando lo aprietas con fuerza. 

En el instante en que sueltas el control, aparece la claridad. Cuando sueltas la ne-
cesidad de tener razón, aparece la paz. Cuando sueltas la angustia por el resultado, 
aparece la confianza. La paradoja es esta: cuanto más sueltas, más recibes. Porque 
dejas espacio. Porque dejas de interferir. Porque permites que lo que es, sea. 

3.2.2 La entrega es activa, no pasiva 
Entregarse no es dejarse llevar por la inercia, ni resignarse al sufrimiento. No es 
decir “esto es lo que hay y ya está”. No es indiferencia. Es una elección. Una deci-
sión de estar presente con lo que sientes, sin necesidad de cambiarlo inmediata-
mente. La entrega verdadera requiere coraje. Porque implica mirar de frente lo que 
duele. Implica quedarte ahí, respirando, mientras una parte de ti grita por escapar. 
Implica decirle sí a la vida… incluso cuando no la entiendes. Y eso es una forma de 
poder mucho más profunda que cualquier lucha. 

3.2.3 Dejar que la emoción se exprese sin juicio 
Una emoción no necesita ser explicada. Solo necesita ser sentida. No se trata de 
racionalizarla, ni de analizar su origen en exceso. Se trata de permitirle estar, sin 
taparla ni empujarla. Como si fueras un recipiente que le da espacio para moverse 
y luego irse. 

Cada vez que haces esto, algo dentro de ti se reordena. No porque luchaste, sino 
porque te entregaste. No porque hiciste, sino porque permitiste. La emoción, 
cuando no se reprime ni se exagera, se disuelve sola. Porque las emociones son 



 

como olas: vienen, crecen, rompen… y si no las resistes, se van. El sufrimiento apa-
rece cuando tratas de detener la marea con las manos. 

Este capítulo no es una idea filosófica. Es una invitación. A dejar de apretar los 
puños. A respirar donde antes escapabas. A permitir que lo que es, simplemente 
sea. Porque al final, entregarse no es perder el control… es liberarse de la ilusión 
de tenerlo. 

3.2 La entrega como camino de transformación 

Durante mucho tiempo nos enseñaron que hay que luchar para cambiar. Que todo 
progreso nace del esfuerzo, del sacrificio, de la voluntad férrea. Pero hay otro tipo 
de transformación… más silenciosa, más profunda, menos gloriosa, pero infinita-
mente más poderosa. Es la transformación que ocurre cuando dejas de luchar. 

Cuando eliges entregarte, no como rendición pasiva, sino como acto de conciencia. 
Porque soltar no cambia lo que pasó, pero cambia lo que ocurre dentro de ti cuando 
lo recuerdas. No cambia al otro, pero cambia cómo te relacionas con él. No borra 
la emoción, pero le quita el poder de gobernarte. 

3.2.1 La paradoja: cuanto más sueltas, más recibes 
Vivimos aferrados a la creencia de que hay que controlar para protegernos, retener 
para no perder, insistir para lograr. Pero el universo no opera bajo las leyes del 
miedo… sino bajo las leyes del flujo. Y nada fluye cuando lo aprietas con fuerza. 

En el instante en que sueltas el control, aparece la claridad. Cuando sueltas la ne-
cesidad de tener razón, aparece la paz. Cuando sueltas la angustia por el resultado, 
aparece la confianza. La paradoja es esta: cuanto más sueltas, más recibes. Porque 
dejas espacio. Porque dejas de interferir. Porque permites que lo que es, sea. 

3.2.2 La entrega es activa, no pasiva 
Entregarse no es dejarse llevar por la inercia, ni resignarse al sufrimiento. No es 
decir “esto es lo que hay y ya está”. No es indiferencia. Es una elección. Una deci-
sión de estar presente con lo que sientes, sin necesidad de cambiarlo inmediata-
mente. 

La entrega verdadera requiere coraje. Porque implica mirar de frente lo que duele. 
Implica quedarte ahí, respirando, mientras una parte de ti grita por escapar. Im-
plica decirle sí a la vida… incluso cuando no la entiendes. Y eso es una forma de 
poder mucho más profunda que cualquier lucha. 

3.2.3 Dejar que la emoción se exprese sin juicio 
Una emoción no necesita ser explicada. Solo necesita ser sentida. No se trata de 
racionalizarla, ni de analizar su origen en exceso. Se trata de permitirle estar, sin 
taparla ni empujarla. Como si fueras un recipiente que le da espacio para moverse 
y luego irse. Cada vez que haces esto, algo dentro de ti se reordena. No porque 
luchaste, sino porque te entregaste. No porque hiciste, sino porque permitiste. 

La emoción, cuando no se reprime ni se exagera, se disuelve sola. Porque las emo-



 

ciones son como olas: vienen, crecen, rompen… y si no las resistes, se van. El su-
frimiento aparece cuando tratas de detener la marea con las manos. Este capítulo 
no es una idea filosófica. Es una invitación. A dejar de apretar los puños. A respi-
rar donde antes escapabas. A permitir que lo que es, simplemente sea. Porque al 
final, entregarse no es perder el control… es liberarse de la ilusión de tenerlo. 

3.3 Cómo se practica el soltar 

Hablar de soltar puede sonar hermoso, incluso liberador… 

Pero cuando llega el momento real —cuando la emoción te aprieta el pecho, cuando 
el pensamiento no se va, cuando la rabia o la tristeza se apoderan de ti—, surge la 
gran pregunta: ¿Cómo se hace? ¿Cómo se suelta algo que me duele, me domina o 
me define? 

La respuesta es más simple de lo que parece, pero también más profunda: se suelta 
sintiéndolo, no huyendo de ello. No luchando. No racionalizando. Simplemente 
abriendo espacio interno y permitiendo que la emoción cumpla su ciclo. 

3.3.1 Reconocer sin luchar 
El primer paso es dejar de negarlo. No puedes soltar algo que no admites que está 
ahí. Por eso, reconocer lo que sientes es un acto de honestidad brutal. A veces in-
cómodo. Pero necesario. Decirte con verdad: “Siento miedo”, “Estoy resentida”, 
“Me duele todavía”, es mucho más poderoso que fingir fortaleza. 

No se trata de caer en el drama ni de contarte una historia de víctima. Se trata de 
nombrar lo que sientes… y dejar de pelear contra ello. Cuando lo nombras, lo ilu-
minas. Y lo que se ilumina, empieza a transformarse. 

3.3.2 Sentir sin apegarse 
Aquí está el corazón del proceso: Permitir que la emoción se mueva dentro de ti… 
sin agarrarte a ella. Sin decir “esto no debería pasar”. Sin querer entenderlo todo. 
Sin pedir que desaparezca ya. Siente el miedo sin juicio. Siente la ira sin actuarla. 
Siente la tristeza sin evitarla. Solo siente. Presente. Respirando. 

Como si fueses un espacio abierto donde la emoción puede entrar… y luego salir. Y 
cuando dejas de resistirla, la emoción —por sí sola— comienza a diluirse. Porque 
lo que se permite ser… deja de pedir atención. 

3.3.3 Respirar, observar, soltar: el ritual interno 
Soltar es un acto físico, emocional y espiritual. Y puedes practicarlo en cualquier 
momento con un ritual sencillo y profundo: Respira. Lenta y conscientemente. El 
aire no solo oxigena: crea espacio dentro de ti. Con cada inhalación, te conectas 
con lo que sientes. Con cada exhalación, le das permiso de irse. 

Observa. Cierra los ojos si lo necesitas. Escucha lo que estás sintiendo. ¿Dónde lo 
sientes en el cuerpo? ¿Qué color tendría si pudieras verlo? No lo analices. Solo ob-
sérvalo con la misma compasión con la que mirarías a un niño herido. Suelta. Pue-
des decirlo en voz baja: 



 

“Te veo, te siento, y te dejo ir.” No necesitas forzarlo. A veces solo el acto de nom-
brarlo y respirar con él, es suficiente. Haz esto una y otra vez. No como un esfuerzo. 
Sino como un hábito sagrado. Como quien riega una planta que no florece de in-
mediato, pero sabe que un día lo hará. 

Soltar no es un evento. Es una práctica. Una forma de vivir. Una disposición in-
terna a no retener lo que te hace daño, aunque aún no sepas del todo cómo seguir 
sin eso. Y cada vez que lo haces, por mínima que parezca, te haces más ligero. Y tu 
alma… lo siente.  



 

La escalera emocional hacia la libertad 

“No era la discusión. No era el otro. Era mi herida la que quería 
ser escuchada. Y cuando dejé de buscar validación afuera, co-
mencé a sanar por dentro.”—	Fabian	Garcia 

urante mucho tiempo, había algo que me encendía por dentro más que 
cualquier otra cosa: saber que tenía razón y que nadie lo reconociera. No 
porque necesitara ganar una discusión, ni porque me sintiera superior. 

Sino porque me molestaba profundamente la indiferencia, la pereza emocional de 
los otros, la falta de interés en verificar, en buscar, en entender. Yo había investi-
gado, leído, comprobado. 

Y sin embargo, me encontraba frente a personas que ni siquiera se molestaban en 
cuestionar sus propias creencias antes de descalificar las mías. Y eso… me enfu-
recía. Pero no era solo rabia. Era algo más profundo. Era esa sensación de injus-
ticia mezclada con frustración, como si mi verdad se ahogara en el silencio de 
una sala que ya había decidido no escuchar. 

Y cuando esa emoción se repetía una y otra vez, empecé a darme cuenta de que ya 
no estaba reaccionando al presente… 

Estaba reviviendo un patrón emocional antiguo. 

Las emociones humanas tienen niveles, y aunque parezcan infinitas, todas se pue-
den ubicar en una especie de escala de conciencia. 

Desde las más densas —como la culpa, la vergüenza o la ira— hasta las más eleva-
das —como la compasión, la gratitud y la paz—, cada emoción vibra con una ener-
gía diferente y tiene efectos profundos en nuestra biología, en nuestra mente… y 
en nuestras decisiones. 

4.1 Desde la neurociencia: por qué las emociones nos 
atrapan 

Cuando vivimos una experiencia emocional intensa (por ejemplo, sentir que no nos 
validan), el cerebro activa una red de estructuras profundas, como la amígdala, el 
hipotálamo y el córtex prefrontal. La amígdala, que es el “centinela emocional”, 
detecta amenaza —aunque no sea física— y dispara una reacción automática: lu-
cha, huida o bloqueo. Así, aunque solo estamos discutiendo con alguien, el cerebro 
actúa como si estuviéramos siendo atacadas. 

La ira, en estos casos, funciona como una respuesta protectora: intenta defender 
nuestra identidad herida. El problema no es sentir ira. El problema es cuando esa 
emoción queda atrapada en un bucle: la recordamos, la revivimos, la alimenta-
mos… y el cuerpo sigue segregando adrenalina y cortisol incluso horas después del 
evento. 
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Lo que en un principio era defensa… se vuelve un patrón. Y como todo patrón, se 
convierte en una prisión. Pero aquí entra la buena noticia: el cerebro es plástico. 
Eso significa que puede reprogramarse. Y el primer paso es reconocer lo que sen-
timos sin juzgarlo, para luego aprender a soltarlo. Cuando haces esto, activas otras 
regiones del cerebro, como el córtex prefrontal medial, encargado del pensamiento 
consciente, la regulación emocional y la toma de perspectiva. Es decir: al soltar, no 
solo te sientes mejor. Te estás transformando a nivel cerebral. 

4.1.2 De la ira a la comprensión 
Cuando entendí esto, algo cambió. No dejé de sentir ira inmediatamente. Pero dejé 
de alimentarla con el pensamiento de “deberían entenderme”. Empecé a pregun-
tarme: ¿Qué hay debajo de esto? ¿Qué parte de mí necesita ser vista, escuchada, 
reconocida? Y entonces encontré la respuesta: era una parte muy antigua de mí, 
que durante años había sentido que sus ideas, su verdad, su valor… no importaban. 
Y cada vez que alguien me ignoraba o desestimaba, esa parte se activaba. 

No era el otro. Era mi herida que hablaba. Y desde ahí, comencé a ubicarme en un 
nuevo lugar emocional. Uno donde podía ver la emoción, respirar con ella… y de-
jarla ir. Cada emoción que sentimos nos da información. Nos muestra dónde esta-
mos vibrando, qué nos está pidiendo atención, qué estamos sosteniendo sin darnos 
cuenta. 

Por eso, tener un mapa emocional no es un lujo espiritual. Es una brújula interior. 
Una herramienta para saber cuándo estamos bajando de nivel… y cómo podemos 
volver a subir. Porque cuando sabes dónde estás emocionalmente, puedes elegir 
no quedarte ahí. Y eso, aunque parezca poco, es libertad. 

4.2 El lenguaje de tus emociones 

Saber cómo te sientes parece, en teoría, una tarea sencilla. Pero en la práctica, es 
un terreno borroso. Nos han entrenado para identificar acciones, no emociones. 
Sabemos decir que “estamos ocupadas”, “estresadas” o “agotadas”, pero rara vez 
nos detenemos a traducir eso en emociones reales: miedo, frustración, tristeza, 
vergüenza, deseo de huir. En realidad, lo que sentimos es mucho más sutil y pro-
fundo de lo que solemos admitir. A veces vivimos atrapadas durante semanas en 
una emoción sin nombrarla, sin reconocerla. Y mientras no lo hacemos, esa emo-
ción dirige nuestra vida desde las sombras. 

Cada emoción tiene un lenguaje propio, aunque no hable en palabras. El cuerpo lo 
sabe antes que la mente. Un nudo en el estómago, una tensión en el pecho, una 
mirada que evita, una respiración contenida. Son códigos internos que se repiten, 
casi como una firma emocional única en cada un0 de nosotros. Aprender a identi-
ficar estas señales físicas y energéticas es fundamental, porque la emoción no ne-
cesita ser entendida para ser sentida, pero sí necesita ser reconocida para poder 
ser liberada. 

4.2.1 Patrones repetitivos como señales 
Las emociones que no se reconocen no desaparecen: se reciclan. Vuelven una y otra 
vez, disfrazadas de circunstancias nuevas, pero con la misma raíz interna. Es por 
eso que a veces repetimos discusiones, elecciones de pareja, conflictos laborales. 



 

No porque tengamos mala suerte, sino porque estamos atrapados en un pa-
trón emocional no resuelto. Y hasta que no seamos conscientes de él, ese pa-
trón va a seguir proyectándose afuera, como una película que se repite esperando 
un nuevo final. 

Observar esos ciclos es un acto de honestidad profunda. ¿Qué tipo de emoción pre-
domina en tus días? ¿Desde qué lugar reaccionas cuando algo no sale como espe-
rabas? ¿Qué sientes con más frecuencia: culpa, ansiedad, ira, frustración, miedo? 
No se trata de responder con rapidez, sino con valentía. Porque muchas veces no 
queremos ver la emoción dominante que llevamos dentro, ya que reconocerla im-
plica responsabilidad. Pero también implica poder. Porque cuando ves el patrón, 
puedes cortarlo. Cuando lo nombras, dejas de actuarlo. 

4.2.2 Preguntas guía para ubicarte en la escala 
Una herramienta práctica para saber dónde estás emocionalmente es hacer pausas 
conscientes a lo largo del día y realizarte preguntas simples pero profundas. No 
para encontrar respuestas inmediatas, sino para abrir un espacio de observación 
interior. Puedes preguntarte: ¿Qué siento ahora mismo, sin juzgarlo? ¿Estoy en 
calma o en alerta? ¿Esta emoción me expande o me contrae? ¿Me conecta con el 
amor o con el miedo? 

También puedes utilizar una escala emocional como referencia, no para encasi-
llarte, sino para tener una idea de qué estás vibrando y cómo eso afecta tu forma 
de pensar, actuar y relacionarte. Emociones como la vergüenza, la culpa, el resen-
timiento o el miedo suelen estar en la base de la escala, generando contracción, 
rigidez y defensas. A medida que subes, encuentras emociones más ligeras como la 
aceptación, el coraje, la gratitud y la alegría, que generan expansión, claridad y co-
nexión. 

El objetivo no es vivir permanentemente en la cima emocional. Eso sería antinatu-
ral e inhumano. El verdadero objetivo es saber reconocer dónde estás y tener 
las herramientas internas para no quedarte atrapada abajo. Porque 
cuando sabes en qué frecuencia estás vibrando, puedes elegir con mayor concien-
cia cómo responder, cómo cuidarte y cómo transformar tu estado desde dentro. 

4.3 Cómo ascender emocionalmente 

Una vez que reconoces la emoción que te domina, surge una pregunta inevitable: 
¿cómo salir de ahí? ¿Cómo pasar del miedo a la confianza, de la culpa a la paz, de 
la tristeza a la esperanza? No existe un interruptor mágico. Lo primero que debes 
saber es que ascender emocionalmente no es forzar un estado superior, ni autoim-
ponerse felicidad cuando por dentro hay dolor. El ascenso no ocurre con presión. 
Ocurre con permiso, con entrega, con compasión hacia una misma. 

No necesitas escapar de la emoción para poder transformarla. De hecho, huir solo 
la fortalece. Lo que se reprime, se perpetúa. Pero lo que se permite ser, se trans-
forma. Cuando te das permiso de sentir sin juzgarte, la emoción pierde densidad. 
Y en ese espacio de aceptación, algo nuevo puede emerger. No es inmediato. Es un 
proceso. Pero un proceso poderoso. Porque estás cambiando la base desde donde 
vives: de la resistencia al flujo, del juicio a la conciencia, del miedo al respeto por 
ti misma. 



 

4.3.1 Dejar de resistir la emoción que te incomoda 
Todas las emociones tienen una duración natural. Como las olas del mar, vienen, 
crecen, rompen… y se van. Pero cuando las resistimos, cuando las rechazamos o 
nos apegamos a ellas, rompemos ese ciclo natural. La emoción queda atrapada, 
como una ola estancada sin romper. Y ahí empieza el sufrimiento. No por lo que 
sentimos, sino por la lucha interna contra lo que sentimos. 

La resistencia emocional suele ser sutil. A veces se disfraza de distracción, de aná-
lisis excesivo, de control, de justificación. Pero por debajo hay un mismo mensaje: 
“Esto que siento no está bien. No debería estar aquí.” Y mientras creamos eso, el 
cambio será imposible. Solo cuando dejas de pelear, cuando respiras en medio de 
la incomodidad y dices: “está bien, puedo sentir esto sin que me destruya”, el 
cuerpo se relaja y la emoción comienza a moverse. Ahí empieza el ascenso. 

4.3.2 Cultivar emociones elevadas desde lo simple 
Ascender emocionalmente no significa volverse “positivo” en apariencia ni fingir 
bienestar. Significa aprender a cultivar estados internos que eleven tu energía, in-
cluso cuando el entorno no cambie. Y eso no se logra con grandes gestos, sino con 
pequeñas prácticas sostenidas en el tiempo. La gratitud, por ejemplo, es una de las 
emociones de frecuencia más alta, y puede cultivarse cada día con algo tan sencillo 
como escribir tres cosas por las que te sientes agradecida, incluso en medio del 
caos. La gratitud no niega el dolor; lo contiene, lo dignifica, lo equilibra. 

Lo mismo ocurre con la compasión, el perdón, la aceptación o la esperanza. No son 
emociones que aparecen solas: se entrenan. Y cada vez que eliges conectar con ellas 
—aunque sea un segundo al día—, estás subiendo un peldaño. Estás enviándole un 
mensaje distinto a tu mente, a tu sistema nervioso, a tu historia: “puedo vivir desde 
otro lugar”. Y con el tiempo, ese otro lugar deja de ser extraño… para convertirse 
en tu nuevo hogar emocional. 

Subir en la escala emocional no es un acto de fuerza, sino de sutileza. No se trata 
de hacer más, sino de aflojar lo que bloquea, de suavizar la mirada interna, de re-
conocer con amor lo que antes mirabas con juicio. Porque cada vez que eliges no 
seguir en la emoción que te encierra, estás abriendo una puerta. Y cada puerta que 
abres… es un nuevo nivel de ti. 

4.4 “Cambiar de escalón sin subir corriendo” 

Una vez, alguien me buscó sin saber que lo estaba haciendo. Era una mujer que 
hablaba mucho y, sin embargo, decía muy poco sobre ella misma. Había perdido a 
su madre hacía dos años, pero no lloraba, ni mencionaba el tema con más de dos 
frases. Lo traía disfrazado de insomnio, de fatiga, de problemas laborales, de ten-
sión constante en la espalda. Decía que últimamente no podía disfrutar de nada, y 
que todo se sentía “como si le hubieran apagado la chispa”. 

Un día, mientras hablábamos de su dificultad para “ser feliz como antes”, le pre-
gunté qué pasaba por su cabeza cuando sentía que algo lindo estaba ocurriendo. 
Sonrió, bajó la mirada, y después de unos segundos respondió: —Pienso que ella 
no está para verlo… y se me arruina todo. 



 

No era tristeza lo que la bloqueaba. Era culpa. Culpa por vivir algo bueno en au-
sencia de su madre. Culpa por reír, por avanzar, por tener planes. Y lo que ella 
llamaba “apatía” era, en realidad, un mecanismo de su mente para evitar disfru-
tar… para no traicionar. Fue solo cuando pudo nombrar esa emoción con precisión, 
que comenzó el verdadero cambio. No porque desapareciera de inmediato, sino 
porque la vio de frente sin disfrazarla, y eso le permitió empezar a dejarla ir, de a 
poco, con respeto, sin violencia contra sí misma. Por eso este ejercicio no se trata 
de “buscar ser feliz”. 

• Se trata de saber exactamente en qué escalón estás… y permitirte un 
movimiento real y honesto hacia el siguiente. 

3.4.1 Ejercicio: El cambio sutil 

1. Encuentra una emoción que sientas con frecuencia últimamente, 
sobre todo en los momentos en los que te sientes mal o apagado. No la juzgues. 
Solo identifícala. Escríbela con sinceridad. (Ejemplo: “Estoy irritable casi 
todo el tiempo.”) 

2. Hazte esta pregunta: 

¿Qué hay debajo de esta emoción? 

Muchas veces la emoción visible (como la irritación o la apatía) es solo una tapa-
dera. ¿Es tristeza lo que hay detrás? ¿Es miedo? ¿Es sensación de soledad? Anota 
lo que aparezca sin analizar demasiado. 

3. Ubica en qué nivel de la escala emocional estás. No necesitas una tabla 
perfecta. Solo pregúntate: 

¿Esta emoción me encierra o me abre? ¿Me da fuerza o me la quita? ¿Me conecta 
con el mundo o me aísla? 

4. Ahora el paso clave: 

No intentes ir directo al amor o a la felicidad. Eso no es realista ni necesario. Pre-
gúntate: ¿Cuál es el siguiente escalón emocional disponible para mí hoy? 

Por ejemplo, si estás en la culpa, tal vez el siguiente paso sea la tristeza honesta. Si 
estás en el miedo, quizás puedas moverte hacia la responsabilidad. Si estás en la 
ira, puede que encuentres debajo el coraje. 

5. Haz algo pequeño que te ancle a esa emoción nueva. 

No un cambio gigante. Un gesto simbólico. 

Tal vez escribir una carta sin enviarla. Caminar en silencio. Decir en voz alta lo que 
te duele. Permitir una lágrima. Hacer algo que posponías por miedo. Una acción 
que no te lleve a la cima… pero te permita subir un escalón. 

• Recuerda: el objetivo no es convertirte en alguien feliz todo el tiempo, sino 
dejar de quedarte atrapado en una emoción que ya cumplió su ciclo. 

Y cada vez que logras reconocer con más claridad dónde estás, y moverte aunque 
sea un paso, 



 

• estás ascendiendo. 

Y eso, muchas veces, es más que suficiente.  



 

Liberar el pasado y sanar el presente 

“Sanar no es olvidar el pasado, es dejar de vivir desde él. Es volver 
a mirarlo con conciencia, ponerle palabras al dolor, y transfor-
marlo en un puente, no en una herida abierta.”—	Fabian	Garcia 

5.1 La historia que te cuentas 

ay recuerdos que no son recuerdos: son cárceles. No porque sean trágicos 
o definitivos, sino porque quedaron atrapados en un punto fijo de nuestra 
historia personal, sin haber sido digeridos emocionalmente. No están in-

tegrados, ni entendidos, ni cerrados. Son fragmentos abiertos, escenas que vuelven 
como eco, momentos congelados en el tiempo que seguimos reviviendo sin darnos 
cuenta. 

Recuerdo una vez que una mujer me contó, con una sonrisa tranquila, que había 
perdonado a su padre. Me dijo que lo había superado, que entendía “que él era así, 
que no podía dar lo que no tenía”. Pero mientras hablaba, sus manos se crispaban. 
Su respiración se cortaba en frases clave. Y cuando me detuve a mirarla en silencio, 
se quebró.  

No por el recuerdo de un golpe, ni de un grito. Se quebró por una sola escena que 
nunca había mencionado: la vez que fue a mostrarle un dibujo con ilusión y él ni 
siquiera levantó la vista del periódico. Lo había enterrado. Pero su cuerpo lo recor-
daba. Y su necesidad de validación en todas sus relaciones actuales… también. 

5.1.1. Revivir no es sanar 
Volver una y otra vez al pasado no es lo mismo que sanarlo. Muchas personas creen 
que hablar de lo que duele es suficiente. Pero revivir una experiencia sin concien-
cia, sin guía y sin contención, no la sana: la reactiva. La mente sigue generando las 
mismas reacciones químicas que en el momento original. Lo que se activa no es 
solo la memoria, sino todo el sistema emocional asociado a ella. 

Desde la neurociencia, sabemos que el cerebro no distingue claramente entre una 
experiencia vivida y una imaginada con alta carga emocional. Al revivir un re-
cuerdo doloroso sin trabajarlo adecuadamente, el sistema límbico —especialmente 
la amígdala y el hipocampo— se activan como si el evento estuviera ocurriendo en 
tiempo real. Esto genera un circuito repetitivo de estrés, liberando cortisol y adre-
nalina, afectando el sueño, la digestión, la regulación emocional y la capacidad de 
tomar decisiones. 

Sanar no es repetir la historia mil veces. Es permitirse sentir la emoción original 
desde un lugar nuevo, más amplio, más consciente. Es ponerle palabras a lo que 
antes era solo cuerpo. Es decir lo que nunca se dijo. Llorar lo que no se pudo. Gritar 
en silencio lo que se reprimió durante años. Solo así, el recuerdo se transforma de 
prisión… en aprendizaje. 
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5.1.2 Soltar el pasado sin reprimirlo 
Soltar el pasado no significa negarlo, minimizarlo o borrarlo. Significa dejar de 
arrastrarlo. Dejar de vivir como si aún estuvieras allí. Significa romper el vínculo 
emocional que te mantiene atado al momento que te marcó, no porque lo niegues, 
sino porque ya no lo necesitas para definir quién eres. 

El proceso implica volver a ese recuerdo con otra presencia. No con la mente de la 
víctima herida, sino con la conciencia del adulto que ha empezado a despertar. Esa 
parte de ti que puede sostener el dolor sin desbordarse. Que puede abrazar lo que 
ocurrió sin justificarse ni justificar a nadie. Que puede mirar atrás y decir: “Eso 
pasó, me dolió, pero no me define.” 

Desde el punto de vista psicológico, esto se conoce como reconsolidación de la me-
moria: cuando revives una experiencia emocional en un entorno seguro y le das un 
nuevo significado, el cerebro literalmente reconstruye esa memoria con menos 
carga. Ya no es solo un recuerdo de trauma: se convierte en una historia con sen-
tido, en un puente hacia tu evolución. El recuerdo sigue ahí… pero ya no te con-
trola. 

Soltar el pasado es un acto de profundo respeto hacia ti. No hacia lo que viviste, 
sino hacia quien estás dispuesto a ser a partir de ahora. Porque el dolor, cuando se 
integra, no desaparece… se convierte en sabiduría. Y con sabiduría, el pasado deja 
de ser una prisión. 

Y se vuelve… un maestro. 

5.2 Perdonar sin justificar 

A menudo creemos que perdonar es un acto noble que debemos realizar por el otro. 
Como si el perdón fuera una especie de premio que se otorga a quien nos ha hecho 
daño, como si dijéramos “te absuelvo” y, con eso, todo quedara en paz. Pero el ver-
dadero perdón no tiene que ver con el otro. Tiene que ver contigo. No se trata de 
justificar lo que ocurrió ni de minimizar el dolor, sino de liberar la carga emocional 
que esa experiencia dejó dentro de ti. 

Perdonar no es olvidar, ni hacer como si nada hubiera pasado. Perdonar es soltar 
el vínculo energético que te mantiene unido a esa persona o a ese evento a través 
del resentimiento. Es permitirte vivir sin cargar esa herida todos los días. El perdón 
emocional no niega lo que ocurrió. No borra el daño. Pero cierra la herida para que 
deje de sangrar. 

5.2.1 Perdonar no es olvidar, es soltar el veneno 
Una vez, alguien me dijo con frialdad que había “perdonado” a su ex pareja después 
de una infidelidad brutal. Pero lo curioso es que cada vez que lo mencionaba, sus 
ojos brillaban de rencor. Cada frase iba acompañada de ironía, desprecio o una 
especie de orgullo doloroso por haber “sobrevivido” a aquello. No había perdón. 
Solo había represión y una falsa moral de superioridad. El perdón real no se siente 
en las palabras. Se siente en el cuerpo. En la paz que queda cuando dejas de pelear 
por tener razón. 

Y aquí entra algo importante: el resentimiento genera adicción neuroquímica. 



 

Cada vez que revives una ofensa con enojo, tu cerebro segrega una combinación de 
adrenalina, cortisol y dopamina que refuerza ese estado. Te hace sentir alerta, jus-
tificado, moralmente superior. Y ese “subidón” se vuelve parte de tu identidad. Sin 
darte cuenta, te aferras al dolor porque te hace sentir algo, porque te recuerda que 
fuiste víctima. Pero lo que a corto plazo te da sentido, a largo plazo te envenena 
lentamente. 

El perdón verdadero no se impone desde la mente. Llega cuando ya no soportas 
seguir cargando con ese dolor que no cambia nada. Es una decisión silenciosa, ín-
tima, profundamente humana. No dices “te perdono” para que el otro se sienta 
bien. Lo dices —o lo piensas— para liberarte. 

5.2.2. El perdón como liberación del alma 
Desde la neurociencia, se ha demostrado que practicar el perdón reduce la activi-
dad en la amígdala —el centro de la respuesta emocional— y fortalece áreas del 
cerebro asociadas con la autorregulación, la empatía y la toma de perspectiva, 
como la corteza prefrontal. Es decir, perdonar cambia literalmente la estructura y 
funcionamiento del cerebro. No solo trae alivio emocional: mejora tu salud física, 
disminuye la presión arterial, mejora el sueño y reduce los niveles de estrés cró-
nico. 

Pero más allá de los estudios, hay algo que solo quien ha perdonado de verdad 
conoce: la ligereza. Esa sensación extraña y profunda de haber soltado un peso in-
visible. Esa paz que llega sin aviso, como una rendición dulce. Esa respiración más 
profunda. Ese vacío nuevo, limpio, que deja espacio para algo más sano, más libre, 
más tuyo. 

Perdonar sin justificar no es fácil. Requiere atravesar la rabia, reconocer la herida, 
respetarla, y luego —cuando estés listo— dejar de definirte por ella. Porque tú no 
eres el daño que te hicieron. Y tampoco eres el papel que jugaste mientras dolía. 
Perdonar no es negar tu historia. Es honrarla sin quedar atrapado en ella. 

Y cuando lo haces, incluso en silencio, incluso sin que nadie lo sepa… algo en ti se 
eleva. Y aunque nada haya cambiado afuera, por dentro todo empieza a sanar. 

5.3 Vivir el presente sin miedo al dolor 

Vivir en el presente parece una frase bonita, casi un eslogan espiritual. Pero cuando 
el dolor está activo dentro de ti, estar presente puede dar miedo. Porque estar en 
el presente implica dejar de correr, dejar de distraerte, dejar de llenar cada minuto 
con algo que tape lo que aún late en tu interior. Y en ese silencio… lo que aparece 
es justamente eso que has estado evitando. 

Sin embargo, el presente es el único lugar donde se puede sanar. El pasado ya fue, 
el futuro no existe aún, y sin embargo es aquí, ahora, donde el cuerpo respira, 
donde la mente puede reposar, donde las emociones encuentran un espacio para 
mostrarse sin juicio. La presencia no es solo una práctica mental: es un refugio 
biológico. Estudios de neuroimagen muestran que cuando una persona se conecta 
intencionalmente con el presente —a través de la respiración, la observación cons-
ciente o la meditación—, se activa la corteza prefrontal medial, lo que regula el sis-
tema límbico y disminuye la respuesta de estrés. En pocas palabras: el presente 



 

cura. 

5.3.1. Las emociones no son enemigas 
Recuerdo una tarde en que una mujer con ansiedad crónica me dijo: “No soporto 
estar sola. Porque cuando estoy sola, todo se me viene encima.” Le pregunté qué 
era “todo”. Se quedó en silencio. Después de unos segundos, murmuró: “Es como 
si algo me apretara por dentro. Como si algo que no entiendo me estuviera pi-
diendo que lo mire… y no quiero.” No era ansiedad. Era una tristeza no procesada. 
Y ese “algo” era su alma reclamando presencia. 

Muchas veces sentimos emociones como enemigos a vencer. Pero la emoción no es 
el problema. El problema es el miedo a sentirla. Ese miedo crea tensión, negación, 
huida, desgaste. Y al final, ese esfuerzo constante por evitar el dolor termina gene-
rando más sufrimiento que la emoción misma. Porque lo que no se siente… se re-
pite. Y lo que se evita… se intensifica. 

Cuando dejas de ver las emociones como amenazas, comienzas a verlas como men-
sajes. Y cuando aprendes a escucharlas, dejan de gritar. 

5.3.2. Cada emoción es una oportunidad de liberación 
No todas las emociones son placenteras, pero todas son portales. Algunas llegan 
como un golpe, otras como un susurro. Algunas te hacen detenerte, otras te obligan 
a gritar. Pero todas, absolutamente todas, tienen una función: mostrarte lo que 
todavía no está resuelto. 

Desde una mirada neuropsicológica, cada emoción activa rutas neuronales asocia-
das con experiencias anteriores. Pero al revivirlas en el presente, el cerebro tiene 
la capacidad de resignificar lo que ocurrió. Es lo que se conoce como plasticidad 
emocional: si en lugar de resistir la emoción, la atraviesas con conciencia, el cere-
bro puede reinterpretar la señal y debilitar las asociaciones antiguas. Es decir, no 
solo sientes distinto… te transformas por dentro. 

Por eso, vivir el presente sin miedo al dolor no significa estar cómodo todo el 
tiempo. Significa estar dispuesto a sentir todo lo que llegue, con la certeza de que 
no te destruirá, sino que te revelará algo. Una parte olvidada. Una necesidad no 
expresada. Un límite que no habías puesto. Un duelo que no habías cerrado. Una 
verdad que estaba esperando tu permiso para ser vista. 

El presente no es solo un instante. Es una decisión. Una actitud de estar, sin esca-
par. De habitar tu vida, incluso cuando no es perfecta. Porque solo cuando te que-
das… es cuando empiezas realmente a sanar. 

5.3.3. Ejercicio: “El invitado silencioso” 
Objetivo: ayudarte a estar presente con una emoción incómoda sin rechazarla, 
sin analizarla y sin anestesiarla. Solo reconocerla como lo que es: una parte de ti 
que quiere ser vista y liberada, no controlada. 

• Este ejercicio está inspirado en una idea muy sencilla pero poderosa: si no 
puedes echar a un huésped que ha llegado sin invitación, siéntate a su lado y 
escucha lo que vino a decirte. 



 

Instrucciones: 

1. Busca un momento sin interrupciones. 

No necesitas una música suave ni una vela aromática. Solo silencio. El silencio 
tiene una textura que el alma reconoce. Si lo necesitas, apaga las luces o cierra los 
ojos. 

2. Visualiza que estás en una casa vacía, completamente tuya. 

Imagina que estás en una habitación amplia, sin nada. De pronto, golpean la 
puerta. No sabes quién es, pero sabes que no es alguien agradable. Es una emoción 
incómoda: tristeza, ansiedad, enojo, vacío. Tú decides cuál. 

3. No lo niegues. No lo ignores. Ábrele la puerta. 

Imagina que ese visitante —esa emoción— tiene una forma: una silueta, un olor, 
un sonido. Obsérvalo. No hables. Solo míralo. 

4. Invítalo a sentarse frente a ti. 

Ahora viene lo más importante: no trates de consolarlo ni de echarlo. Solo míralo 
y respira. Tres minutos. Nada más.  Si sientes incomodidad, permanece. Si quieres 
irte, permanece. Si te duele, permanece. Quédate con ese invitado. No como quien 
analiza, sino como quien acompaña. 

5. Pregúntale, con el pensamiento: “¿Qué vienes a mostrarme que 
aún no he querido ver?” 

No fuerces la respuesta. Tal vez venga una imagen, una palabra, un recuerdo, o tal 
vez nada. No importa. El objetivo no es obtener una revelación… 

El objetivo es aprender a quedarte. 

6. Cierra la escena con un gesto simbólico. 

Puedes imaginar que le das un vaso de agua. O que le abres una ventana. O que le 
dices: “Gracias por venir. Puedes quedarte o irte cuando quieras.” Porque eso es lo 
que harás contigo misma de ahora en adelante. No lucharás. No huirás. No impo-
nerás. Acompañarás. 

 ¿Por qué funciona? Este ejercicio activa una forma de regulación emocional 
llamada interocepción consciente, que combina atención plena con aceptación cor-
poral y emocional. Al no luchar contra la emoción, la corteza prefrontal se man-
tiene activa y la amígdala se calma, lo que reduce la carga fisiológica del estrés y 
modifica la percepción de amenaza. No es evasión, es exposición consciente sin 
trauma. 

Practicar esto no te hará “valiente”. Te hará íntimamente libre. Porque nada que 
puedas mirar con amor… puede controlarte por completo.  



 

Relaciones, apego y amor sin cadenas 

“El amor no se mide por cuánto aguantas, sino por cuánto te res-
petas. Porque amar de verdad no es perderse en el otro, es encon-
trarse sin miedo, sin contratos… y sin jaulas.”  —	Fabian	Garcia 

6.1 ¿Amamos o poseemos? 

esde pequeños nos enseñaron que el amor lo es todo. Que encontrarlo es 
una meta, una señal de éxito, una prueba de plenitud. Pero nadie nos dijo 
que a veces lo que llamamos “amar” es en realidad un profundo temor a 

perder, a estar solos, a no ser suficientes. Nos apegamos con fuerza creyendo que 
eso es amar intensamente, y no nos damos cuenta de que estamos confundiendo 
amor con necesidad, conexión con dependencia, entrega con control. 

El apego no siempre se presenta como celos o manipulación. A veces se esconde 
detrás de frases dulces como “sin ti no soy nada”, “tú me completas”, “te necesito 
para estar bien”. Y al principio puede sonar romántico. Pero si lo piensas bien, 
¿cuánto hay de libertad en una relación donde una parte depende emocionalmente 
de la otra para sostener su identidad? 

Amar desde el apego es amar desde el miedo: miedo a ser abandonada, a no ser 
suficiente, a que el otro cambie, a perder lo que creemos que es nuestro. Y ese 
miedo convierte la relación en una especie de contrato invisible donde cada gesto, 
cada silencio, cada palabra, se interpreta no desde la confianza, sino desde la sos-
pecha o la carencia. 

No es que el apego sea un error moral. Es humano. Todos hemos amado alguna 
vez desde nuestras heridas. Lo importante es verlo a tiempo, para no construir 
vínculos que, en lugar de expandirnos, nos encierren. Porque el amor verdadero 
no aprieta. No limita. No exige para sobrevivir. El amor real no retiene: acompaña. 

6.1.1 Expectativas que destruyen vínculos 
Uno de los grandes enemigos del amor auténtico son las expectativas no conscien-
tes. Entramos en una relación cargando una lista invisible de lo que el otro debería 
ser, hacer o decir para que nosotros estemos en paz. “Tiene que escribirme todos 
los días”, “tiene que saber lo que me pasa sin que se lo diga”, “tiene que cambiar 
esto porque me hiere”… y si no lo hace, nos frustramos, nos sentimos ignorados o 
incluso traicionados. 

El problema no es tener deseos. El problema es convertir esos deseos en exigencias 
silenciosas, en contratos que el otro nunca firmó. Entonces, cuando no se cumplen, 
duele. No porque el otro haya fallado, sino porque habíamos condicionado nuestra 
paz interior a que todo ocurriera según el plan que fabricamos en nuestra mente. 

Recuerdo una vez que alguien me dijo: “Yo le doy todo, y no recibo lo mismo.” Pero 
cuando le pregunté si eso que daba era libre, o si esperaba algo a cambio, se quedó 
callada. A veces damos desde el deseo de controlar, no desde el amor. Esperamos 
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reciprocidad exacta. Y cuando no llega, decimos que nos usaron. Pero quizás sim-
plemente proyectamos en el otro nuestras propias inseguridades. 

Las relaciones que funcionan no son las que se basan en la perfección ni en la si-
metría absoluta, sino en la capacidad de ambos de verse como son, sin máscaras ni 
contratos secretos. En amar al otro no como queremos que sea, sino como real-
mente es. Y eso solo puede hacerse cuando dejas de imponer tus condiciones emo-
cionales como pruebas de amor. 

6.1.2 El miedo a perder lo que nunca fue tuyo 
El apego más tóxico no es el que sentimos hacia una persona, sino hacia la idea que 
construimos de esa persona. Muchas veces, nos enamoramos de una proyección: 
de lo que creímos que podía ser, de lo que deseábamos que nos diera, de la versión 
idealizada que creamos con base en nuestras carencias. Y cuando esa imagen se 
rompe —porque el otro se muestra diferente, cambia, o simplemente no se adapta 
a nuestra necesidad— sentimos que estamos perdiendo algo vital. 

Pero no estamos perdiendo al otro. Estamos perdiendo la ilusión. Y la ilusión no 
era el otro. Era nuestra. Por eso duele tanto. Porque nos damos cuenta, a veces de 
golpe, que habíamos depositado nuestra seguridad, nuestro valor, nuestro equili-
brio… en algo que no controlábamos. 

El verdadero amor no tiene garantías. Amas y no sabes si durará. Amas y no puedes 
asegurarte de que el otro te amará igual. Amas sin certeza. Y eso da miedo. Por eso 
muchas personas prefieren el apego, porque aunque sea doloroso, da la sensación 
de tener algo “asegurado”. Pero esa seguridad es frágil. Porque nadie pertenece a 
nadie. Y cuando entiendes esto no desde la resignación, sino desde la libertad, en-
tonces comienzas a amar desde otro lugar: desde la elección, no desde la necesidad. 

Neurocientíficamente, el apego inseguro —cuando se basa en carencias afectivas 
no resueltas— activa constantemente el eje del estrés. Vivimos en hipervigilancia 
emocional, anticipando rechazo, exigiendo prueba constante de amor, interpre-
tando el silencio como amenaza. El sistema nervioso entra en alerta crónica. Pero 
cuando aprendemos a regularnos internamente, a sostenernos emocionalmente 
sin depender del otro, el sistema se estabiliza. Y entonces podemos amar sin miedo, 
sin control, sin necesidad de poseer. 

Amar no es retener. Amar no es convertir al otro en un espejo de lo que nos falta. 
Amar es caminar al lado, no encima. Es mirar y dejar ser. Es saber que el otro no 
es tuyo, pero puedes elegirlo libremente cada día, sin miedo a perderlo, porque ya 
no te pierdes a ti. Y cuando llegas ahí, cuando tu amor no exige pertenencia, ni 
contratos, ni garantías, entonces tu amor es libre. Y tú también. 

6.1.3 Reconocer lo insano sin culparse 
A veces, el amor no duele por lo que sentimos, sino por cómo nos sentimos dentro 
de una relación que poco a poco va drenando nuestra fuerza, nuestra luz, nuestra 
claridad. Una relación que no golpea con las manos, pero hiere con ausencias, iro-
nías, silencios prolongados y cambios de humor que nunca sabes cómo interpretar. 

Recuerdo a Elena —no era su verdadero nombre—, una mujer brillante, creativa, 
con ideas hermosas sobre la vida y una energía que podía iluminar una habitación. 



 

Al principio, hablaba de su pareja con una mezcla de admiración y duda. Decía que 
era un hombre carismático, inteligente, pero también “complicado”, “intenso”, “di-
fícil de complacer”. Lo decía entre risas, como quien normaliza lo que en el fondo 
ya le está haciendo daño. 

Con el tiempo, su manera de hablar cambió. Se volvió más cuidadosa, más inse-
gura. Cada vez que compartía una decisión que había tomado, la frase terminaba 
con algo como: “Bueno, a él no le gusta mucho, pero supongo que ya me acostum-
braré.” Poco a poco, se fue desdibujando a sí misma para encajar en la forma que 
él toleraba. 

Nunca hubo gritos. Nunca hubo golpes. Pero cada vez que ella brillaba demasiado, 
él encontraba la forma de apagarla un poco. Con bromas “inocentes”, con indife-
rencia estratégica, con comentarios que parecían banales, pero que le dejaban una 
huella que solo ella sentía: “¿Otra vez con esas ideas tuyas?” “No entiendo cómo no 
te das cuenta de lo exagerada que eres.” “No todo el mundo está para aguantarte.” 
Y así, fue comenzando a dudar de su percepción, de su sensibilidad, de su derecho 
a sentirse como se sentía. 

Eso también es toxicidad. No por el volumen, sino por el efecto. No porque te gri-
ten, sino porque te silencian sin que te des cuenta. Este tipo de manipulación emo-
cional constante, aunque sutil, produce un fenómeno conocido como gaslighting: 
hacer que la otra persona dude de su realidad interna. Desde la neurociencia, se 
sabe que estas relaciones activan un ciclo de estrés crónico que afecta la corteza 
prefrontal —responsable del juicio y la claridad— y sobreestimula la amígdala, lo 
que provoca hipervigilancia emocional y confusión mental sostenida. Es como vivir 
con una alarma interna siempre encendida, sin saber de dónde viene el peligro, 
pero sintiéndolo todo el tiempo. 

Salir de ese tipo de vínculo no es simplemente una decisión racional. Es un proceso 
profundo de recuperación de identidad. Porque en algún punto, Elena no solo du-
daba de su pareja… también había empezado a dudar de sí misma. Y es ahí donde 
el amor tóxico hiere con más fuerza: cuando logra que creas que lo que duele es 
culpa tuya. 

Pero no lo es. Y verlo no te convierte en débil. Te convierte en consciente. Y cuando 
una mujer consciente empieza a reconocerse en el espejo otra vez, cuando recupera 
su voz, cuando recuerda quién era antes de querer encajar, entonces comienza una 
transformación silenciosa pero imparable: la vuelta a su dignidad. Y desde ahí, 
desde esa fuerza que vuelve, el amor ya no será más una jaula disfrazada de hogar, 
sino un espacio donde pueda ser todo lo que ya es, sin miedo, sin permiso, sin me-
dida. 

6.2 El amor auténtico nace cuando se suelta el ego 

Muchos de nosotros hemos crecido creyendo que amar es dar… pero también es-
perar algo a cambio. Esperamos atención, reciprocidad, reconocimiento, fidelidad, 
gestos que nos hagan sentir que valemos, que somos importantes, que el otro nos 
necesita tanto como nosotros a él. Y cuando no lo recibimos, nos frustramos, nos 
sentimos traicionados, nos enfadamos. Pero eso no es amor pleno. Eso es el ego 
queriendo sentirse amado, querido, especial. 



 

El ego no ama: intercambia. Calcula. Reacciona. Busca protección. Exige certezas. 
Mide el cariño como si fuera una transacción emocional. Y claro, eso agota. Porque 
el amor no fluye cuando está supeditado a condiciones invisibles, a juegos de po-
der, a microcastigos. El amor real aparece cuando podemos decir: “Te amo incluso 
cuando no cumples con mi guion”. Cuando dejamos de usar el amor como una 
herramienta para validar nuestro ego herido… y lo dejamos ser simplemente amor. 

Esto no significa aceptar todo. No es ceguera ni sumisión. Significa amar con ma-
durez: sin exigir que el otro nos haga sentir completos, sin esperar que el otro llene 
nuestras inseguridades, sin proyectar nuestras heridas en su forma de amar. 

Y cuando logras esto —aunque sea por momentos— te das cuenta de que hay una 
forma de amar más suave, más libre, más poderosa. Un amor que no exige ser co-
rrespondido para tener sentido, porque nace de un lugar en ti que ya está lleno. 

6.2.1 El amor como estado, no como transacción 
La mayoría de las personas viven el amor como una montaña rusa emocional: 
cuando se sienten amadas, están bien; cuando sienten distancia, se derrumban. 
Esta dependencia emocional es alimentada por el ego, que necesita constante con-
firmación externa para sentirse valioso. Pero el amor verdadero no es una emoción 
pasajera ni una reacción a lo que el otro hace. Es un estado de conciencia. Un modo 
de estar en el mundo. Una forma de vivir abierto. 

Cuando estás en ese estado, no amas porque el otro te pertenece, ni porque se com-
porta de cierto modo. Amas porque esa es tu naturaleza profunda. Porque te has 
limpiado lo suficiente por dentro como para que tu amor no dependa de la valida-
ción externa, sino de tu conexión interna con la vida, con tu alma, con lo esencial. 

Desde la psicología humanista, se ha explorado esta dimensión del amor como un 
fenómeno de expansión del ser, no como una carencia que necesita ser colmada. 
Abraham Maslow y Carl Rogers hablaban de ello como una expresión natural del 
yo más sano y libre, no del yo condicionado por el miedo, la inseguridad o la nece-
sidad de control. En otras palabras: el amor más puro no se busca, se libera cuando 
dejas de ponerte barreras a ti misma. Y esas barreras tienen un nombre: ego. Y 
soltar el ego no significa dejar de ser tú. Significa dejar de actuar desde la herida. 

6.2.2 Conexiones profundas desde la libertad emocional 
Cuando te relacionas sin ego, algo cambia profundamente en tus vínculos. Ya no 
esperas que el otro te “complete”. Ya no necesitas que todo encaje para sentir paz. 
Ya no exiges que el otro te entienda en todo momento. Y sin embargo… hay más 
conexión que nunca. Porque el otro no se siente presionado a ser quien tú necesi-
tas, sino invitado a ser quien realmente es. 

Una relación así no es perfecta, pero es real. Es viva. Es libre. 

Puedes discutir sin miedo a que todo se derrumbe. Puedes ser vulnerable sin temor 
al rechazo. Puedes estar en silencio sin sentir distancia. Porque cuando el ego se 
calma, la relación deja de ser un campo de batalla y se convierte en un espacio 
sagrado. 

Ese es el amor que transforma. El que no encadena. El que no compite. El que no 



 

obliga al otro a sacrificar su autenticidad para calmar tus miedos. Ese amor nace 
cuando ya no necesitas ganar, ni convencer, ni demostrar. Cuando ya no luchas por 
tener razón, sino que eliges tener paz. Y sí, llegar ahí lleva tiempo. Requiere ver tus 
propias sombras, tus apegos, tus inseguridades. Requiere admitir que muchas ve-
ces has amado desde la necesidad y no desde la libertad. Pero no pasa nada. Porque 
todo eso también es parte del camino. No estamos aquí para ser perfectos, sino 
para aprender a amar de verdad. Y cuando lo haces —cuando por fin te permites 
soltar el ego sin sentir que te estás perdiendo— algo se abre, algo se aligera, algo 
florece.  Y ese algo, aunque no se pueda explicar con palabras, es el amor más ver-
dadero que puedas experimentar. 

6.3 Cuando el afecto hiere: alejarse de los galinsters 

¿Quiénes son los galinsters y por qué son tan difíciles de identificar? No todas las 
personas dañinas entran en tu vida con violencia. Algunos llegan con sonrisas, fra-
ses amables y una sensibilidad aparente que hace que te sientas visto, compren-
dido, especial. A veces incluso parecen heridos, incomprendidos por el mundo. Te 
confían sus debilidades, te abren la puerta de su historia rota. Y tú, con empatía o 
con una parte de ti que también quiere sanar a través del otro, entras. Te entregas. 
Te acercas. 

Pero poco a poco, algo cambia. Sin que te des cuenta, comienzas a sentir que das 
más de lo que recibes, que te adaptas constantemente, que algo dentro de ti se va 
apagando. A veces se contradicen. A veces desaparecen emocionalmente cuando 
más los necesitas. A veces te hacen sentir culpable por cosas que no has hecho. 
Pero todo de manera sutil. No hay un golpe. No hay una amenaza directa. Solo una 
manipulación envolvente que te atrapa sin violencia, pero con profundidad. 

A estos perfiles los podemos llamar galinsters —personas que seducen emocional-
mente, que ganan tu confianza con carisma o aparente vulnerabilidad, pero que 
luego usan el vínculo para manipular, controlar o alimentarse emocionalmente de 
ti. Lo más peligroso no es lo que te hacen. Es cómo logran que tú dudes de ti, y 
sigas ahí. 

6.3.1 Señales sutiles que te alertan 
Reconocer a una persona galinster no siempre es fácil, sobre todo si vienes de re-
laciones pasadas donde tu límite ya ha sido debilitado. Aquí algunas señales que 
deberían sonar como una alarma silenciosa: 

• Cambio constante de versión: Dicen algo y luego lo niegan, o cambian los 
hechos a su favor. Te confunden, pero lo hacen de forma elegante, como si el 
problema fuera tu memoria o tu sensibilidad. 

• Victimismo sofisticado: Siempre tienen una historia que los justifica. 
Siempre hay una excusa para su ausencia, su frialdad o su reacción hiriente. Y 
logran que tú termines sintiéndote culpable por haberles exigido algo. 

• Ambivalencia afectiva: Un día te hacen sentir única. Al siguiente, te igno-
ran o te minimizan. Esta montaña rusa emocional genera adicción afectiva, 
porque pasas a vivir pendiente de recuperar el “buen momento” que ya no 
vuelve. 

• Aislamiento emocional gradual: Te alejan de tus referentes, de tus certe-
zas, de tus ideas propias. No lo hacen prohibiéndote nada, sino sembrando 



 

dudas: “No sé si ese amigo tuyo te valora tanto”, “Tu familia no te entiende 
como yo”, “No creo que eso que quieres sea para ti”. Y tú, sin darte cuenta, 
empiezas a replegarte, a cerrar círculos, a depender más de ellos. 

• Erosión de la autoestima en pequeñas dosis: Con comentarios sutiles 
como “Qué exagerada eres”, “No siempre es sobre ti”, “Estás demasiada sen-
sible”, hacen que tú te cuestiones constantemente. Lo más grave es que lo ha-
cen cuando estás emocionalmente expuesta, no en momentos de fuerza. Así, 
tu voz interna empieza a sonar cada vez más parecida a la de ellos. 

6.3.2 Por qué cuesta tanto alejarse 
El problema con este tipo de vínculo no es solo el daño que causa, sino lo que activa 
en ti. Si tienes heridas emocionales pasadas —abandono, baja autoestima, miedo a 
estar sola—, estas personas pueden ocupar un lugar simbólico muy fuerte. A veces 
representan lo que no recibiste antes. Otras veces activan la esperanza de que, si 
tú “te esfuerzas más”, todo cambiará. 

Y ahí es donde el vínculo se vuelve adictivo: empiezas a creer que eres tú quien 
tiene que mejorar, cambiar, regularse para que el otro “vuelva a ser el que era al 
principio”. Pero el principio fue un gancho, no una realidad. Fue una puesta en 
escena emocional. Y hasta que no lo veas, seguirás esperando una versión que ya 
no existe. 

Además, alejarte de alguien que te manipula sin gritar, que no te prohíbe pero te 
desgasta, que no te agrede pero te vacía, puede hacer que tú misma te cuestiones 
si no estás exagerando. Y ese es precisamente el terreno donde este tipo de perso-
nas prosperan: la duda interior. 

6.3.3 El primer paso no es alejarte, es despertar 
Antes de cortar un vínculo así, necesitas despertar internamente. Porque si te vas 
sin conciencia, lo buscarás en otro. Cambiarás el rostro, pero no el patrón. El pri-
mer paso es recuperar el contacto con tu intuición, con tu incomodidad, con tu 
verdad interior. Escucha esa parte de ti que ya sabe, aunque aún no tenga fuerza 
para actuar. Esa parte que te dice: esto me cuesta más de lo que me da. 

Reconocer no significa odiar. No necesitas vengarte ni denunciar a nadie. Pero sí 
necesitas elegirte. Y para eso, primero debes permitirte ver lo que por tanto tiempo 
justificaste. Sin culpa. Sin vergüenza. Solo con verdad. 

Porque a veces el amor verdadero empieza no cuando alguien te abraza, sino 
cuando tú decides dejar de sostener lo que te está dañando. 

6.4 Reconectar contigo: volver a escucharte después del 
silencio 

Después de una relación con una persona galinster, la primera herida no está en el 
otro: está en ti. En la parte de ti que dejó de confiar en su intuición, que se adaptó 
tanto que olvidó lo que quería, que aprendió a vivir con el estómago apretado y el 
corazón en espera. Por eso, el primer paso no es cerrar la historia con el otro. Es 
reabrir la historia contigo. 

Quizás lleves meses o años preguntándote: ¿soy yo el problema? Quizás te cuesta 



 

recordar qué cosas te gustaban antes, qué soñabas, qué te hacía sentir bien sin va-
lidación externa. Es normal. Estás saliendo de un vínculo que te enseñó a dudar de 
ti como forma de conexión. Pero hoy no necesitas respuestas perfectas. Solo nece-
sitas empezar a escucharte, sin interrupciones. Sin filtros. Sin el eco de esa voz que 
te decía cómo deberías ser. 

Volver a ti significa recuperar tu espacio interior. Volver a escribir lo que sientes. 
Volver a decidir cosas pequeñas sin pedir permiso. Volver a disfrutar momentos 
contigo sin pensar en cómo se ven desde afuera. Eso ya es sanar. 

5.4.1 Establecer límites sin miedo a perder 
Una de las cosas más difíciles después de este tipo de relaciones es volver a poner 
límites. Porque el miedo a perder, a decepcionar o a “parecer egoísta” está profun-
damente instalado. Te enseñaron —de forma directa o sutil— que poner un límite 
era rechazar, era ser fría, era “crear drama.” 

Pero no es así. Poner límites no es rechazar al otro. Es proteger tu paz. Es cuidar 
tu energía. Es afirmar con claridad qué cosas ya no estás dispuesta a negociar. Y si 
eso aleja a alguien… probablemente no era una persona que pudiera amarte desde 
un lugar sano. 

Los límites saludables no se imponen con gritos. Se construyen desde la coheren-
cia. 

• “No me hace bien hablar contigo si siempre termino dudando de mí.” 
• “Ya no voy a justificar lo que siento solo para evitar tu incomodidad.” 
• “Si esta conversación me hace daño, la termino.” 

Esas frases no destruyen un vínculo. Lo revelan. Y si duele, no es porque hiciste 
algo mal, sino porque estás desinstalando el sistema emocional que te hacía creer 
que para ser amado debías aguantarte todo. 

5.4.2. Estrategias para liberarte sin drama ni autoengaño 
Salir de un vínculo con un galinster no se hace solo con un acto de valentía, sino 
con una estrategia emocional inteligente. Aquí algunas sugerencias concretas: 

• Reduce la exposición emocional: si no puedes cortar todo contacto de 
inmediato (por trabajo, hijos, contexto), reduce la intimidad. Habla lo justo, 
sin justificarte. No expliques tus emociones a quien ya las ha desvalorizado. 

• No busques el cierre perfecto: muchas personas quedan atrapadas inten-
tando que el otro “reconozca el daño”. No va a pasar. Porque para eso, el otro 
tendría que ver lo que ha elegido no ver. Tu cierre no viene del otro. Viene de 
ti. 

• Rodéate de personas que te reflejen desde el amor, no desde la crí-
tica: no necesitas muchos, pero sí personas que te recuerden cómo suena tu 
voz real, no la voz domesticada que aprendiste a usar para sobrevivir. 

• Reescribe la historia sin distorsión: en tu mente, deja de idealizar los 
buenos momentos como pruebas de que todo podía mejorar. Los buenos mo-
mentos existieron, sí. Pero no compensan el desgaste constante. Fueron 
parte del ciclo. No una promesa. 



 

5.4.3. La dignidad como nueva brújula 
Cuando sales de una relación con alguien emocionalmente manipulador, hay una 
parte de ti que quiere recuperarse, pero también otra parte que aún busca respues-
tas, justicia, reconocimiento. Es natural. Pero no te confundas: tu paz no depende 
de que el otro reconozca lo que hizo. Tu paz depende de que tú reconozcas lo que 
ya no estás dispuesta a permitir. 

A veces no se trata de ganar. Se trata de no perderte más. Y en ese momento en que 
decides no volver, no justificar, no rebajar tu verdad por miedo a quedarte sola… 
ese día empiezas a amarte de verdad. Porque amar no es solo cuidar al otro. Amar 
es también saber decir: “Esto ya no me representa. Esto ya no me eleva. Esto ya no 
es digno de mí.” Y no necesitas gritarlo. No necesitas que nadie lo aplauda. Solo 
necesitas actuar en coherencia. Y esa coherencia, sostenida en silencio, día a día, 
te devuelve la vida que habías dejado en pausa por amor.  



 

Ansiedad, juicio y el miedo a no ser suficiente 

“La ansiedad no siempre grita. A veces se disfraza de prudencia, 
de silencio, de una voz que se calla por miedo a no ser suficiente. 
Pero dentro, lo que duele no es el juicio ajeno… es la parte de ti que 
aún cree que debe esconderse para ser aceptada.” —	Fabian	Gar-
cia 

El eco de todas las miradas 

7.1 La ansiedad que nace del juicio ajeno 

o toda ansiedad nace del futuro. Mucha nace del espejo de los otros. No de 
lo que realmente somos, sino de cómo creemos que seremos percibidos. 
Nos angustia hablar en público, no porque no sepamos qué decir, sino por-

que imaginamos ojos juzgándonos. Nos aterra publicar algo propio, no porque no 
tenga valor, sino porque tememos los comentarios, el rechazo, la indiferencia. Te-
memos fallar… pero más aún, que otros vean ese fallo. 

La ansiedad social no es otra cosa que el miedo al juicio amplificado por el eco 
interno. Ese eco no nació ayer. Fue cultivado desde la infancia. Desde aquellas ve-
ces que te corrigieron por ser muy emocional, muy expresiva, muy inquieta, muy 
sensible, muy rara, muy algo. Desde cada vez que te miraron mal por mostrarte tal 
como eras. Desde cada vez que fuiste ridiculizada por lo que opinabas o sentías. 
Con el tiempo, ese miedo se internaliza. Y ya no necesitas que el otro te critique. 
Tú misma comienzas a hacerlo antes de que ocurra. 

7.1.1. Cómo se forma el juez interior 
Cuando eras pequeña, probablemente no tenías miedo de reír en voz alta, de bailar 
sin ritmo, de equivocarte mientras aprendías. Tu presencia en el mundo era espon-
tánea, abierta, sin defensas. Pero en algún momento, empezaste a sentir que ser tú 
tenía consecuencias. Tal vez te corrigieron en público. Tal vez se burlaron de una 
emoción honesta. Tal vez alguien dijo: “¿Así vas a salir vestida?” o “¿Vas a decir 
eso en voz alta?” Y aprendiste. Aprendiste a esconderte. 

Ahí nació el juez interior. Esa voz que hoy, de adulto, reproduce exactamente los 
mismos mecanismos de censura, pero en forma de ansiedad: “Van a pensar que 
estás exagerando”, “Nadie quiere escuchar lo que tienes que decir”, “¿Y si se ríen?”, 
“¿Y si lo haces mal?” Esa voz no te protege. Te reduce. Pero como suena familiar, 
le crees. Y cada vez que le haces caso, crece. Y tú, sin saberlo, te vuelves pequeña. 

Desde la neurociencia, sabemos que esta voz interior activadora del miedo está re-
lacionada con la hiperactividad de la corteza prefrontal y del sistema límbico. 
Cuando anticipamos crítica o vergüenza, se encienden circuitos cerebrales asocia-
dos al dolor físico. Es decir: ser juzgado, para el cerebro, duele tanto como un golpe. 
Y si este patrón se repite en el tiempo, se convierte en una ruta emocional automá-
tica. 
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Por eso, la ansiedad no es debilidad. Es protección excesiva basada en experiencias 
antiguas. Y si quieres liberarte de ella, el camino no es evitar los juicios. El camino 
es sanar la parte de ti que aún cree que necesita esconderse para sobrevivir. 

7.1.2Cuando el miedo a la crítica te roba la voz 
Una de las formas más tristes de ansiedad es aquella que te hace traicionarte. Sabes 
lo que quieres decir, pero no lo dices. Sabes lo que sientes, pero no lo expresas. 
Tienes una idea, una visión, una convicción… pero te la guardas por miedo a cómo 
será recibida. Y así, vas cediendo terreno en tu propia vida. Empiezas a opinar me-
nos. A encogerte. A bajar el tono. A no molestar. Y un día, ya no sabes bien si el 
silencio es prudencia o autoabandono. Ya no sabes si la calma que los otros perci-
ben es paz… o resignación. 

La ansiedad ante la crítica ajena no solo te paraliza en lo externo. Te borra lenta-
mente en lo interno. Y eso duele más que cualquier juicio. Porque no se trata solo 
de lo que los demás puedan decir… sino de lo que tú mismo te estás negando a ser. 
Por eso, el primer paso no es luchar contra la ansiedad. El primer paso es reconocer 
lo que estás perdiendo cada vez que eliges el silencio por miedo. Y luego… poco a 
poco… empezar a recuperar tu voz. No con gritos. Con presencia. 

7.2 Lo que una crítica dice del otro, no de ti 

Toda crítica contiene dos partes: una opinión… y una carga emocional. Y lo que 
más suele doler no es la opinión, sino el tono con el que llega, la intención que 
sentimos detrás, la mirada que la acompaña. Cuando alguien te critica, te corrige 
o te cuestiona con dureza, es natural que una parte de ti se defienda. Pero lo que 
muchas veces olvidamos es que la crítica es un espejo del otro tanto como de ti. Y, 
muchas veces, más de él que de ti. 

Hay personas que critican desde la herida, desde su propia frustración, desde su 
necesidad de controlar, de sentirse superiores, de protegerse. Y su crítica no está 
buscando ayudarte, sino reafirmar su propia identidad. Desde la psicología cogni-
tiva, se sabe que muchas personas proyectan en otros lo que no pueden aceptar en 
sí mismas. Por eso, lo que el otro juzga en ti puede ser exactamente lo que niega en 
él. No es casual que te critiquen por ser sensible los que no se permiten llorar, o 
que te llamen “ambiciosa” quienes han dejado de soñar. 

Comprender esto no elimina el dolor. Pero te devuelve perspectiva. Te libera de esa 
trampa en la que cada crítica se vuelve un ataque personal. Y empieza a abrirse una 
pregunta clave: ¿Esta crítica es una herramienta de control o una oportunidad de 
crecimiento? 

7.2.1 Crítica útil vs. crítica tóxica: cómo diferenciarlas 
No todas las críticas son iguales. Algunas duelen, pero te iluminan. Otras simple-
mente hieren. Y es importante aprender a distinguir entre una crítica útil —aunque 
incómoda— y una crítica tóxica. La primera te confronta desde el respeto. La se-
gunda busca disminuirte desde el juicio. La primera puede invitarte a revisar algo 
con honestidad. La segunda solo quiere reducir tu valor. 

Una crítica útil se reconoce porque: 



 

• No te etiqueta, sino que describe una acción o conducta específica. 
• Te permite pensar, no te obliga a defenderte. 
• Aparece en contextos de diálogo, no como sentencia. 
• Te deja espacio para decidir qué hacer con ella. 
En cambio, una crítica tóxica suele ser: 

• Generalizante: “Siempre haces todo mal”, “Nunca entiendes nada”. 
• Cargada de sarcasmo, desprecio o superioridad moral. 
• Repetitiva, incluso cuando ya te explicaste o pediste disculpas. 
• Destructiva: no apunta a una mejora, sino a generar culpa o vergüenza. 
Aprender a reconocer esta diferencia es un acto de madurez emocional. Porque 
muchas veces la ansiedad que sentimos no viene de lo que nos dicen, sino de nues-
tra incapacidad de poner filtros saludables. Y eso no es algo con lo que se nace. Se 
entrena. Se aprende. Se construye a base de permitirte no responder, no justifi-
carte, no seguir la discusión. A veces, el mayor signo de poder interior es el silencio 
que elige no participar de la ofensa. 

7.2.2 Desactivar el miedo a decepcionar 
Detrás del miedo a la crítica suele haber un temor más profundo: el miedo a de-
cepcionar. A no cumplir con la imagen que otros tienen de ti. A mostrarte vulnera-
ble. A que se caiga esa versión idealizada que sostuviste para que te quisieran. Pero 
esa versión, por perfecta que parezca, no es tú. Es solo una construcción. Y mien-
tras la sostengas, vivirás atrapada. 

La verdadera libertad emocional empieza cuando aceptas que no puedes evitar de-
cepcionar a algunas personas. No porque seas egoísta o insensible, sino porque 
cada persona ve el mundo —y te ve a ti— desde sus propios lentes. Y tú no puedes 
controlar esos lentes. Solo puedes cuidar los tuyos. Y elegir no modificarte cada vez 
que alguien los cuestione. 

Desde la neurobiología emocional, se sabe que al exponernos conscientemente a 
aquello que nos genera ansiedad —con seguridad y apoyo emocional— el cerebro 
reescribe la memoria emocional asociada al evento. Es lo que se llama recondicio-
namiento neural. Por eso, cada vez que te expresas sin miedo, que te permites ser 
tú aunque alguien te critique, estás enseñándole a tu sistema nervioso que no pasa 
nada por ser auténtica. Que puedes sostenerte incluso sin aprobación. Que puedes 
decepcionar… y seguir en pie. 

No necesitas ser perfecta. No necesitas ser invulnerable. Solo necesitas ser fiel a ti, 
aún sabiendo que no todos lo entenderán. Porque la ansiedad ante la crítica no 
desaparece cuando te vuelves impecable… sino cuando ya no necesitas validarte a 
través del juicio ajeno. Volver a tu centro sin pedir permiso 

7.3. La vez que me quedé callado… y me dolió más que si 
hubiera fallado 

Recuerdo una vez en la universidad. Era una clase de filosofía moderna y el profe-
sor preguntó al grupo qué opinábamos sobre la libertad individual frente al poder 
del Estado. Yo tenía una idea clara, incluso había leído algo sobre el tema el fin de 
semana anterior. Pero no hablé. Miré alrededor, escuché los primeros comenta-
rios, sentí cómo algunos hablaban con seguridad, aunque lo que decían no tenía 



 

mucha profundidad. Y ahí, en ese instante, empezó el nudo. 

No era miedo al error. Era miedo al juicio. Miedo a que pensaran que quería lu-
cirme. Miedo a que mi voz sonara nerviosa. Miedo a que alguien frunciera el ceño. 
Y entonces… elegí el silencio. Me quedé callado. 

La clase pasó. Nadie notó nada. Pero dentro de mí, algo sí lo notó. Esa noche me 
fui a dormir con una incomodidad que no era tristeza ni enojo, pero que dolía. Y 
entendí que, a veces, el miedo a ser criticado duele menos que el dolor de no ha-
berte defendido, expresado, afirmado. Me prometí que la próxima vez hablaría, 
aunque me temblara la voz. No se trataba de ganar una discusión. Se trataba de 
recuperar mi lugar en mi propia vida. 

7.3.1 Reconstruir la identidad desde lo que sí eres 
Cuando has vivido muchos años condicionado por el juicio ajeno, tu identidad 
puede estar más construida por tus miedos que por tus valores. Y eso genera una 
especie de vida prestada: haces lo que “deberías” en vez de lo que deseas, aceptas 
relaciones para no decepcionar, eliges caminos seguros porque temes al error. Pero 
esa vida —aunque parezca estable— se vuelve cada vez más estrecha. Porque no 
está hecha a tu medida. 

Para recuperar tu identidad real, necesitas preguntarte con honestidad: 

• ¿Qué cosas hago solo para ser aprobada? 
• ¿Qué partes de mí he silenciado para no incomodar? 
• ¿Qué decisiones he evitado por miedo a ser juzgada? 
Las respuestas no llegan de golpe. Pero cada vez que las nombras, recuperas una 
parte de ti. Y cuando empiezas a vivir desde esa verdad —aunque sea con pasos 
pequeños—, la ansiedad disminuye. Porque ya no estás huyendo de ti misma. 

7.3.2 Entrenar la autonomía emocional 
La ciencia del comportamiento, dice que el cerebro necesita repetición emocional 
positiva para integrar una nueva forma de estar en el mundo. No basta con enten-
der que una crítica no define tu valor. Hay que vivirlo, sentirlo, enfrentarlo de 
forma progresiva y segura. Y eso se logra con algo que parece simple, pero es po-
deroso: exposición consciente acompañada de compasión. 

Habla aunque tiembles. Expón una idea sin pedir permiso. Publica eso que escri-
biste. Dile que no a quien siempre esperó un sí. Y luego, quédate contigo. Abrázate 
en lugar de juzgarte. No analices si lo hiciste perfecto. Solo reconoce que fuiste 
valiente. 

Cada acto de expresión auténtica es una victoria interna contra el miedo al juicio. 
Y mientras más lo haces, más lo reprogramas. No necesitas que el mundo entero 
apruebe tu camino. Solo necesitas serte leal. Y cuando esa lealtad empieza a crecer, 
las críticas siguen existiendo… pero ya no gobiernan tu paz. 

7.4. El regreso silencioso a tu poder 

La gente que vive libre no es la que nunca recibe críticas. Es la que aprendió a que 



 

esas críticas no atraviesen su identidad. La que escucha, pero no se entrega al jui-
cio. La que se expresa con respeto, incluso cuando el mundo responde con dureza. 

La que elige ser auténtica, aunque eso signifique decepcionar a quienes esperaban 
otra versión de ella. Porque la paz no está en que todos te comprendan. La paz está 
en que tú dejes de traicionarte para agradar. Y cuando te acostumbras a esa liber-
tad interna, descubres algo inesperado: 

tu presencia empieza a incomodar solo a quienes preferían verte en silencio. Y eso 
ya no te importa. Porque has decidido vivir desde la verdad, no desde el miedo. 

7.4.1 “La vez que lloré frente a una silla vacía” 
Ella tenía treinta y pocos. Psicóloga, fuerte, empática, siempre dispuesta a sostener 
a los demás. Pero había algo que aún no había enfrentado: el juicio de su padre. 
No era un hombre cruel. Solo distante. Exigente. Nunca violento, pero su mirada 
de desaprobación la seguía como una sombra incluso después de que él ya no es-
taba. 

Durante años, se esforzó por hacerlo sentir orgulloso. Estudió lo que él hubiera 
admirado. Calló lo que pensaba distinto. Sonrió en reuniones donde se sentía va-
cía. Se convirtió en alguien respetada por todos… excepto por sí misma. 

Hasta que un día, en medio de un ejercicio terapéutico, se sentó frente a una silla 
vacía. Y lo imaginó allí, con su traje gris, su expresión seria, sus preguntas sin emo-
ción. 

Tomó una hoja, temblando, y comenzó a escribir. “Papá, durante años traté de ha-
cer todo bien para que por fin me miraras con admiración. Pero nunca fue sufi-
ciente. Y lo peor no fue eso. 

Lo peor fue que yo empecé a creer que tampoco lo era.” Escribió, lloró, se quebró. 
Y luego lo dijo. En voz alta. Solo una vez. El silencio que siguió fue el más limpio 
que había sentido en años. No fue magia. No desapareció la herida. Pero algo den-
tro de ella cambió. 

Porque por primera vez, su verdad ocupó el lugar que antes ocupaba el miedo. 
Desde ese día, cada vez que sentía ansiedad por ser juzgada, se recordaba: “No 
tengo que convencer a nadie para valer. Solo tengo que no volver a traicio-
narme.” Y así, poco a poco, recuperó su voz. No para gritar. Sino para vivirse con 
verdad. 

7.5 Ejercicio– La silla vacía que te libera 

“Lo que nunca dije por miedo, hoy lo recupero” 

Busca un lugar donde puedas estar en calma, sin interrupciones. Lleva contigo una 
hoja de papel, un bolígrafo y, si puedes, una segunda silla. Siéntate frente a la silla 
vacía. 

Imagina que, ahí, está sentada una figura simbólica: 



 

• Puede ser una persona que te criticó duramente. 
• O alguien cuya opinión temías tanto que te hizo silenciar partes de ti. 
• O incluso puede ser una versión pasada de ti misma: la que calló por miedo, 

la que se encogió, la que se traicionó para no incomodar. 
Ahora respira hondo. Y cuando te sientas preparada, comienza a escribir una carta 
a esa figura imaginaria. No te censures. No te justifiques. No expliques con suavi-
dad. Solo escribe lo que, por miedo, nunca dijiste. 

Empieza así: 

• “Me callé muchas veces por miedo a tu reacción. 
• No porque no tuviera voz, sino porque aprendí a protegerme. 
• Pero hoy ya no quiero seguir siendo esa versión encogida de mí misma…” 
Y desde ahí, deja que tu verdad fluya. Escribe lo que te dolió. Lo que hubieras que-
rido decir en voz alta. Lo que aún hoy a veces te duele en silencio. 

Después de escribir, léelo en voz alta. Solo una vez. No para dramatizar. Sino para 
devolverle a tu cuerpo lo que el miedo le robó: la expresión. Y al terminar, haz un 
gesto simbólico de cierre. 

Puedes romper la hoja, quemarla en un lugar seguro, doblarla y guardarla, o colo-
car algo encima de la silla vacía para marcar que esa escena ya no te domina. Por-
que a veces, el acto más revolucionario no es hablar frente a todos. Es hablar, por 
fin, frente a ti misma. Y no callarte más.  



 

Soltar la necesidad de controlar 

“El control no te da seguridad. Te la pide. Y cuanto más intentas 
sostenerlo todo, más te pierdes a ti. Porque no viniste a vigilar la 
vida… viniste a vivirla.” —	Fabian	Garcia 

8.1 Cuando la mente quiere controlar para no romperse 

aula tenía 42 años y una agenda perfectamente ordenada. Cada día comen-
zaba a la misma hora. Las tareas del trabajo estaban planificadas con preci-
sión. Las comidas, organizadas con rigor. Sus hijos seguían rutinas impeca-

bles. Todo, en apariencia, estaba en equilibrio. Pero dentro de ella… había un tem-
blor constante. 

Lo curioso es que no lo mostraba con ansiedad visible, sino con exceso de orden. 

Era de esas personas que controlan los detalles no por capricho, sino porque temen 
que si no lo hacen, todo se desmorone. 

Y cuando hablaba de sus días, usaba expresiones como: “Si yo no estoy pendiente, 
nadie lo hace bien.” “Prefiero hacer las cosas sola, así salen como deben salir.” 
“No es que no confíe… es que necesito saber cómo va todo.” 

Al principio, esto parecía una fortaleza. Pero un día, en una conversación profunda, 
dijo en voz baja: “En el fondo… creo que si no tengo el control, algo terrible va a 
pasar.” Y en ese momento, se quebró. Porque por fin dijo la verdad detrás del con-
trol: el miedo. 

8.1.1 La ilusión del control como escudo invisible 
Todos, en algún momento, intentamos controlar lo que nos duele. Intentamos pre-
decir las reacciones de los demás, anticipar cada escenario, evitar sorpresas, tapar 
emociones con lógica, planificar hasta la mínima posibilidad… No por frialdad. 

Sino porque nuestro sistema emocional aprendió que la incertidumbre puede do-
ler. Y cuando has vivido situaciones donde no tuviste el control —una pérdida ines-
perada, una traición, una infancia inestable—, es muy fácil que el control se con-
vierta en un escudo. Un disfraz de seguridad. Pero aquí está la paradoja: 

Mientras más intentas controlar todo, más ansiedad generas. Porque el mundo no 
coopera. Las personas no responden como esperas. Los resultados no siguen fór-
mulas. Y cada vez que algo se sale de lo previsto, no solo te descoloca… te desmo-
rona. Esto no es debilidad. Es biología emocional. 

8.1.2 La trampa cerebral del control 
Desde la neurociencia, sabemos que el cerebro humano tiene una preferencia pro-
funda por la predictibilidad. La corteza prefrontal —responsable de tomar decisio-
nes, planificar y evaluar consecuencias— se siente segura cuando puede anticipar. 
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Pero el problema no es anticipar. El problema es cuando necesitas anticipar todo 
para sentirte en paz. Esto activa el sistema de amenaza del cerebro, especialmente 
la amígdala, que interpreta cualquier cambio no previsto como una posible señal 
de peligro. Y aquí se cierra el círculo: 

• Controlas para sentirte segura. 
• Pero al controlar en exceso, tu cerebro se vuelve más reactivo. 
• Entonces, necesitas controlar más. 
Y así nace la trampa: un ciclo de ansiedad camuflado de eficiencia. 

8.1.3 Cuando controlar te desconecta de la vida 
Paula, como tantas personas, no se daba cuenta de que en su intento de evitar el 
caos… se estaba perdiendo de vivir. No disfrutaba una cena porque pensaba en si 
el postre saldría bien. No escuchaba a sus hijos porque estaba chequeando si todos 
se habían bañado. No descansaba en pareja porque su mente ya estaba pensando 
en el día siguiente. Y así, el control, que nació como protección, se convirtió en 
prisión. 

Una prisión donde todo estaba bajo control… menos su calma. menos su alegría. 
menos su sensación de libertad. Y tú que lees esto, tal vez lo entiendes bien: No hay 
nada más agotador que ser el que siempre tiene que sostener todo. Porque un día, 
sin darte cuenta, terminas olvidando quién eres cuando no estás corrigiendo, pre-
viniendo, previendo. 

8.1.4 Vivir en el futuro: la mente como centinela permanente 
¿Te ha pasado que estás sentada, aparentemente tranquila, pero tu mente ya está 
tres pasos más adelante? Planeando lo que dirás si te preguntan algo incómodo. 
Imaginando todos los posibles errores que podrías cometer mañana. Repasando lo 
que podrías haber hecho distinto hace una semana. Eso no es planificación. 

Eso es hiperactivación anticipatoria. Y aunque parezca útil, en realidad es agota-
miento camuflado. Cuando el cerebro ansioso toma el mando, no busca soluciones: 
busca garantías. Y como la vida no ofrece garantías, se queda atrapado en un bucle 
de preguntas sin respuesta: “¿Y si no me sale bien?” “¿Y si decepciono a alguien?”  
“¿Y si algo se me escapa?” Estas preguntas no son racionales. Son emocionales. Y 
la mente, en su intento por calmar la incertidumbre, se convierte en un centinela 
que nunca duerme. 

8.2 El sistema nervioso bajo ataque invisible 

Desde el punto de vista biológico, el cerebro ansioso está en modo hipervigilancia 
constante. Esto significa que el sistema nervioso simpático, encargado de activar 
la respuesta de lucha o huida, se mantiene encendido mucho más tiempo del ne-
cesario. 

¿Qué provoca eso en tu cuerpo? 

• Tu frecuencia cardíaca aumenta. 
• Tu respiración se vuelve superficial. 
• Tu digestión se enlentece. 



 

• Tu sueño se vuelve liviano o se interrumpe. 
• Tus músculos permanecen en tensión crónica, especialmente cuello, 

mandíbula y abdomen. 
Lo grave es que muchas personas no reconocen estos síntomas como ansiedad. 
Creen que simplemente son “personas ocupadas”, “productivas”, “exigentes con-
sigo mismas”. Pero lo que realmente ocurre es que su cuerpo nunca entra en modo 
descanso. Y el precio de eso es alto: problemas digestivos, insomnio, irritabilidad, 
dificultad para concentrarse, fatiga emocional y, con el tiempo, una sensación per-
sistente de que nunca es suficiente. 

8.2.1 Anticipar para evitar el dolor… y quedarse sin presente 
Volvamos un momento a Paula. Ella tenía una capacidad asombrosa para antici-
par. Si su jefe no respondía a un correo, ella ya imaginaba que había hecho algo 
mal. Si su pareja llegaba callado, ella ya elaboraba tres posibles escenarios de con-
flicto. Y si sus hijos tenían un mal día, ella se culpaba por no haber prevenido algo. 
¿Su intención? Evitar conflictos, proteger a los demás, mantenerse en control. 

¿El resultado? Vivir en un estado de estrés silencioso donde el presente era solo 
una estación de paso hacia lo que podía salir mal. Este patrón tiene nombre en 
psicología: intolerancia a la incertidumbre. Y no es solo un rasgo de personalidad. 
Es un estado cerebral. Una mente que aprendió —por experiencias pasadas— que 
la imprevisibilidad duele, y que la única forma de evitarla es pensar todo antes de 
que ocurra. Pero el costo de eso es perderte el momento en que realmente estás 
vivo: ahora. 

8.2.2 La falsa seguridad de preverlo todo 
Aquí está la trampa final: Cuanto más prevees, menos toleras la sorpresa. Y cuanto 
menos toleras la sorpresa, más necesitas prever. Entonces se activa un ciclo adic-
tivo en el que el control no te da paz, sino que te hace dependiente de él. El cerebro, 
al anticipar un escenario y sentir que lo ha evitado, libera una pequeña dosis de 
dopamina. Es un falso alivio. Un refuerzo que dice: 

“Ves, funcionó. Mejor sigue haciéndolo.” Y así, cada intento de prever se convierte 
en un pequeño premio. Hasta que un día te das cuenta de que, para calmarte, no 
estás viviendo… estás calculando. Técnicas de entrega consciente: soltar desde el 
cuerpo y la atención plena 

8.2.3 Mindfulness: la práctica de estar donde estás 
Mucho se ha dicho sobre el mindfulness, pero pocas veces se explica como lo que 
realmente es: una forma de entrenar tu mente para dejar de huir del presente. Por-
que el control excesivo no es más que una huida constante hacia el futuro. Una 
evasión disfrazada de planificación. 

Mindfulness —o atención plena— no es meditar una hora en silencio con la mente 
en blanco. Es algo mucho más sencillo y poderoso: darte cuenta de que estás viva 
aquí, y no en la película mental que tu ansiedad te está proyectando. 

• Cada vez que respiras conscientemente. 
• Cada vez que notas cómo tu cuerpo se apoya sobre una silla. 
• Cada vez que comes sin revisar el teléfono. 



 

• Cada vez que escuchas sin preparar una respuesta. 
Estás entrenando a tu mente a no necesitar controlar nada para sentirse segura. 
Numerosos estudios, como los del Dr. Jon Kabat-Zinn y el Center for Mindfulness 
in Medicine (Universidad de Massachusetts), han demostrado que el mindfulness: 

• Disminuye la activación de la amígdala (centro de alerta y miedo) 
• Aumenta la actividad en la corteza prefrontal (regulación emocional) 
• Mejora la tolerancia a la incertidumbre y reduce la rumiación mental 
Esto no es espiritualidad flotante. Es neurociencia aplicada al alivio emocional. 

8.3 Aceptación activa: soltar no es rendirse 

Uno de los conceptos más malentendidos en psicología es la aceptación. Muchas 
personas creen que aceptar significa resignarse. Pero la aceptación real es una de-
cisión activa. No dice “esto me gusta”, dice: “Esto es lo que hay, y desde aquí elijo 
cómo responder.” Aceptar no es renunciar a cambiar. 

Es renunciar a pelearte con lo que no puedes controlar en este momento. Ejemplos 
de aceptación activa en lo cotidiano: 

• No intentar cambiar la reacción emocional de otra persona, pero sí poner un 
límite si te afecta. 

• No negar que sientes miedo, pero acompañarte con ternura en lugar de 
exigirte calma inmediata. 

• No forzar una solución perfecta, pero avanzar con lo posible. 
Esta actitud se entrena, y tiene efectos concretos: reduce la sobrecarga cognitiva, 
estabiliza el sistema nervioso, y disminuye el desgaste que genera el control mental 
constante. 

8.3.1 Ejercicio emocional: “La silla vacía del control” 
Este ejercicio no es simbólico: es corporal, directo y revelador. Requiere que estés 
en un lugar tranquilo y que dispongas de dos sillas frente a frente. 

1. Siéntate en una de las sillas. Respira. 

Reconoce en ti el cansancio de tener que estar pendiente de todo. Reconoce lo que 
te cuesta pedir ayuda. Reconoce lo que te pasa cuando las cosas no salen como 
esperabas. 

2. En la silla vacía, imagina al “control”. 

Como si fuera una parte de ti: exigente, protectora, incansable. No lo rechaces. Solo 
míralo. 

3. Háblale. En voz alta. 

Dile cómo te ha ayudado todos estos años. Reconoce su esfuerzo. Pero también dile 
qué te ha costado vivir bajo su mandato. Dile que quieres cambiar la relación. 

4. Cambia de silla. 

Ahora responde como “el control”. Responde con frases como: 



 

• “Solo quiero protegerte.” 
• “No quiero que vuelvas a sufrir.” 
• “Te obligué a anticipar porque no quería que sintieras lo que sentiste aquella 

vez.” 
Hazlo sin juicio. Solo observa lo que sale. 

5. Regresa a tu silla. Y cierra con una frase final. 

• “Gracias por intentar cuidarme. Pero ahora quiero vivir sin miedo.” 
• “No necesito saber todo para estar en paz.” 
• “Puedo caminar con lo que no controlo.” 
¿Qué sucede en tu cerebro con este ejercicio? 

Al personificar el control, lo separas de tu identidad. Esto activa áreas del córtex 
prefrontal dorsolateral, responsables de la metacognición y la autoobservación. Al 
hablarle, reduces la carga emocional asociada, y generas un proceso de desidenti-
ficación emocional. Y al hacerlo en voz alta, integras hemisferio izquierdo (len-
guaje) y derecho (emoción), lo cual fortalece la coherencia neuroafectiva. 

En términos simples: Tu cerebro empieza a entender que hay una alternativa al 
control… y que no mueres si la eliges. Soltar el control no es perder poder. Es re-
cuperar energía. Recuperar presencia. Recuperar vida. Porque vivir no es prever 
cada paso. Es confiar en que, si tropiezas… vas a poder sostenerte.  



 

Cuerpo el archivo de lo que no se dijo 

“El cuerpo no olvida lo que la mente aprendió a callar. Puedes en-
tender lo que te pasa, incluso perdonarlo… pero hasta que tu 
cuerpo no se sienta seguro para soltar, seguirás cargando con lo 
que ya creías superado.” — Fabian Garcia 

amila tenía 37 años. Llevaba meses despertando con una presión en el pecho. 
Sus análisis clínicos eran normales. El cardiólogo no encontraba nada preo-
cupante. La neumóloga le dijo que era ansiedad. Pero a ella lo que le moles-

taba no era solo el síntoma… sino no poder controlarlo con la mente. 

—“Sé que no estoy en peligro. Sé que todo está bien. Pero mi cuerpo no lo cree.” 
Esa fue su frase clave. Porque Camila —como muchas personas emocionalmente 
conscientes— había hecho terapia, había leído libros, había trabajado en sí misma. 
Pero su cuerpo seguía reteniendo algo que su mente ya había entendido. Y ahí está 
el punto ciego de muchos procesos de sanación: la mente puede perdonar, aceptar, 
comprender… pero el cuerpo aún guarda la emoción. 

9.1. El cuerpo como almacén emocional 

Durante mucho tiempo se creyó que las emociones eran procesos exclusivamente 
mentales. Hoy sabemos que cada emoción tiene una expresión física concreta. Y 
no solo en el momento en que la sentimos… sino también cuando la reprimimos. 

Por ejemplo: 

• La tristeza no llorada se estanca en el pecho y en la garganta. 
• La rabia contenida se guarda en la mandíbula, los puños, el abdomen. 
• El miedo silenciado se agarra al diafragma, la espalda baja o el cuello. 
• La culpa crónica se manifiesta como peso en los hombros, rigidez postural o 

nudos estomacales. 
Estas tensiones no son simples contracturas musculares. Son residuos emociona-
les. Y muchas veces, lo que llamamos “dolores crónicos sin causa médica clara” son 
emociones no expresadas que se han convertido en lenguaje corporal congelado. 
Como decía el psiquiatra Bessel van der Kolk en su obra The Body Keeps the Score: 
“El cuerpo lleva el registro de lo que la mente no puede sostener.” 

9.1.1 ¿Por qué no soltamos aunque sepamos lo que nos pasa? 
Porque saber no es suficiente. Una emoción no se libera solo porque la entiendas. 
Se libera cuando se procesa a través del cuerpo. Esto tiene una base fisiológica 
clara: Las emociones activan no solo el sistema límbico del cerebro, sino también 
el sistema nervioso autónomo. 

Este sistema regula funciones como la respiración, la tensión muscular, el ritmo 
cardíaco, la digestión. Y cuando una emoción es muy intensa o se reprime por mu-
cho tiempo, este sistema queda atrapado en un patrón de hiperactivación o blo-
queo. Por eso, puedes haber perdonado con tu mente… pero si tu respiración sigue 
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siendo superficial, si tu pecho sigue cerrado, si tus músculos siguen tensos, enton-
ces tu cuerpo aún no se sintió seguro para soltar. 

9.1.2 El cuerpo no miente 
Una de las cosas más transformadoras que puede hacer una persona en su camino 
de sanación es aprender a escuchar el cuerpo como una fuente de verdad. Porque 
la mente puede justificar, minimizar, racionalizar. Pero el cuerpo… no sabe mentir. 

Si aprietas la mandíbula cada vez que alguien te critica, si encoges los hombros 
cuando te piden algo, si te sientes sin aire cuando debes poner un límite, ahí hay 
información emocional no resuelta. Y no se trata de interpretar cada síntoma como 
trauma. Se trata de entender que el cuerpo es un aliado que te habla cuando la 
mente ya se agotó. 

9.2 Lo que el cuerpo dice cuando tú ya no hablas 

Caminar con los hombros ligeramente caídos. Sostener la respiración cuando te 
sientes observada. Mantener la mandíbula apretada todo el día sin notarlo. Cruzar 
los brazos al hablar de temas que te incomodan. Fingir una sonrisa que no llega a 
los ojos. Son gestos cotidianos, casi invisibles, pero profundamente reveladores. 

El cuerpo, sin que lo ordenes, se convierte en el espejo de tus emociones más silen-
ciadas. Muchas personas creen que el lenguaje corporal es solo una herramienta 
para interpretar a los demás. Pero lo verdaderamente transformador es cuando 
aprendes a leer el tuyo. Porque ahí están las respuestas que la mente no puede dar. 
Tu cuerpo no solo habla… lleva años gritando. 

9.2.1 Microtensiones: el peso invisible que cansa el alma 
Las microtensiones son pequeñas contracciones musculares mantenidas en el 
tiempo. No generan un dolor agudo. No te hacen detenerte. Pero están ahí, roban 
energía constantemente, y son uno de los principales signos de que algo emocional 
no se ha liberado. Las más comunes son: 

• Tensión en los trapecios (cargar responsabilidades ajenas) 
• Mandíbula apretada (contener rabia, miedo o juicio) 
• Abdomen contraído (intento inconsciente de control y autoprotección) 
• Glúteos en tensión (inseguridad o sensación de alerta constante) 
• Dedos de los pies apretados (hipervigilancia, necesidad de previsión) 
Estas tensiones se instalan en el cuerpo no por casualidad, sino como estrategias 
de supervivencia emocional. Y el problema no es solo físico. Es que muchas perso-
nas han vivido tanto tiempo en ese estado… que confunden estar tensos con estar 
despiertos. Pero estar tensos no es estar presentes. Es estar preparados para lo 
peor. 

9.2.2 Devolver al cuerpo la sensación de seguridad 
Liberar estas tensiones no es forzarlas. Es permitirle al cuerpo recordar que puede 
relajarse sin peligro. Esto requiere prácticas sostenidas, suaves, respetuosas. La 
clave no es “soltar el músculo”, sino darle permiso al sistema nervioso para que 
deje de protegerse. 



 

Por ejemplo: 

• Un masaje no solo relaja. Envía al cerebro un mensaje de que no hay 
amenaza. 

• Una respiración abdominal profunda no solo oxigena. Le dice al sistema 
nervioso: puedes aflojar. 

• Un estiramiento consciente no solo estira. Recuerda al cuerpo que no tiene 
que estar siempre alerta. 

Desde la neurobiología del trauma (como lo plantea Peter Levine en El trauma y 
el cuerpo), sabemos que el cuerpo solo puede soltar lo que primero se sintió seguro 
de sostener. 

Por eso, antes de exigirle al cuerpo que libere… hay que acompañarlo con presen-
cia. 

9.3 Prácticas de liberación emocional 

9.3.1 EFT – Tocar el cuerpo para liberar la emoción 
EFT, o Técnicas de Liberación Emocional, es una herramienta que combina lo 
emocional y lo corporal de forma simple, pero profundamente eficaz. A primera 
vista puede parecer extraña: se basa en dar pequeños golpecitos (tapping) con los 
dedos en puntos específicos del cuerpo, conocidos como puntos meridianos, mien-
tras se enuncian frases que conectan con la emoción que se desea liberar. 

Lo revolucionario de esta técnica no está en lo “mágico” del gesto, sino en cómo 
involucra simultáneamente al cuerpo, al sistema límbico y a la memoria emocio-
nal. Al estimular con los dedos zonas sensibles asociadas al sistema energético 
(como lo es la parte lateral del ojo, el mentón, el pecho o la parte superior de la 
cabeza), se activa una respuesta calmante del sistema nervioso parasimpático, el 
encargado de las funciones de descanso y regeneración. 

Varios estudios —como los realizados por Dawson Church y el National Institute 
for Integrative Healthcare— han mostrado que sesiones breves de EFT reducen 
significativamente los niveles de cortisol, la hormona del estrés, y activan una ma-
yor coherencia cardíaca. Esto tiene una implicación directa: el cuerpo, al sentirse 
seguro, permite que emociones antiguas se procesen sin activar la alarma. 

Un ejemplo práctico podría ser trabajar la rabia contenida hacia una figura del pa-
sado. El paciente se concentra en la emoción, nombra la situación (“Aunque aún 
siento rabia por lo que pasó con X…”), mientras realiza el tapping en los puntos 
indicados. El cerebro, al recibir el estímulo táctil y la validación verbal de la emo-
ción, comienza a integrar esa carga no resuelta, no desde la razón, sino desde la 
seguridad corporal. 

No es sugestión. Es un puente real entre la memoria emocional, el sistema nervioso 
y la autoaceptación. 

EFT es el arte de decirle al cuerpo: “Lo que no pudiste decir, ahora lo puedes sol-
tar.” 



 

9.3.1 Movimiento consciente – Soltar a través del cuerpo que se mueve 
Durante siglos, la medicina y la espiritualidad han intuido lo que hoy la ciencia 
confirma: el cuerpo no solo guarda emociones… también necesita moverse para 
liberarlas. El movimiento consciente no es solo ejercicio físico. Es una forma de 
darle voz al cuerpo cuando la palabra ya no alcanza. 

Este tipo de trabajo no se centra en la coreografía ni en la técnica, sino en permitir 
que el cuerpo exprese libremente aquello que ha retenido. En muchas sesiones de 
trabajo corporal, lo más revelador no ocurre cuando se ejecuta un movimiento per-
fecto, sino cuando una persona —por fin— permite a sus hombros caer, a su pecho 
abrirse o a sus piernas temblar. 

Desde la neurología, sabemos que el movimiento estimula la producción de endor-
finas, serotonina y oxitocina. Pero además, activa áreas cerebrales vinculadas al 
procesamiento emocional (como la ínsula o el córtex cingulado anterior), facili-
tando que los recuerdos no solo se entiendan, sino se atraviesen físicamente. 

El cuerpo que se mueve, en libertad y presencia, rescribe la historia que el trauma 
dejó congelada. Por ejemplo, una persona que vivió una experiencia de humillación 
puede recuperar fuerza y dignidad corporal al practicar movimientos que impli-
quen expansión, pisar con firmeza, levantar la cabeza, abrir los brazos. 

Esto no es simbólico. Es fisiológico. Cuando el cuerpo cambia su postura, cambia 
también la emoción que puede habitar. El movimiento consciente no requiere ex-
periencia. Solo requiere coraje. Coraje para dejar que el cuerpo diga lo que tú 
aprendiste a callar. 

9.3.2 Bioenergética – La memoria atrapada en la tensión muscular 
La bioenergética, desarrollada por Alexander Lowen, parte de una premisa pro-
funda y simple: el cuerpo no solo expresa emociones, sino que adopta formas para 
contenerlas. Cada postura rígida, cada patrón respiratorio limitado, cada tensión 
muscular crónica… es un intento inconsciente de sostener una emoción que en su 
momento no se pudo procesar. 

Lowen observó que personas que habían vivido grandes represiones emocionales 
mostraban patrones corporales consistentes: rigidez en la espalda baja, respiracio-
nes superficiales, caderas bloqueadas, miradas congeladas. No se trataba de “ma-
las posturas”, sino de estructuras defensivas. El cuerpo, para no sentir, se endu-
rece. Las prácticas bioenergéticas buscan precisamente desbloquear esas corazas. 

Mediante ejercicios físicos que combinan expresión vocal, respiración profunda, 
descarga emocional y vibración corporal, se permite que el cuerpo suelte la tensión 
y exprese lo que quedó atrapado. Gritos contenidos, llantos profundos, temblores 
espontáneos… lejos de ser “dramas”, son señales de que el cuerpo está saliendo del 
congelamiento emocional. 

La ciencia moderna ha validado muchas de estas intuiciones. Se ha observado, por 
ejemplo, que el temblor neuromuscular inducido —como en los ejercicios de TRE 
(Tension & Trauma Release Exercises)— ayuda a resetear el sistema nervioso, sa-
cándolo del modo de supervivencia crónico y devolviéndolo al equilibrio. Liberar a 



 

través del cuerpo es —en muchos casos— el único camino real hacia una paz dura-
dera. 

Porque como decía Lowen: “No se puede sanar una emoción si no se atraviesa 
también con el cuerpo que la sufrió.” 

9.3.3 El cuerpo como brújula emocional 
Vivimos en una cultura que privilegia la razón. Desde pequeños nos enseñan a pen-
sar antes de actuar, a controlar lo que sentimos, a justificar nuestras emociones en 
lugar de experimentarlas. Pero hay momentos —y son muchos— en los que la 
mente simplemente no puede dar respuestas. Porque la emoción no se analiza: se 
siente. Y muchas veces, se siente primero en el cuerpo. 

Antes de que sepas que estás triste, ya tu pecho pesa. Antes de reconocer que estás 
enojado, tus manos se tensan. Antes de entender que algo te duele, tu estómago se 
cierra. Escuchar el cuerpo es aceptar que la verdad emocional no llega por pala-
bras, sino por sensaciones. 

Es reconocer que el cuerpo sabe, incluso cuando tú aún no sabes por qué. Y es allí 
donde empieza un cambio real: cuando dejas de interpretar tu malestar y comien-
zas a sentirlo con presencia. 

Esto no implica dramatizar cada incomodidad, sino dar espacio para percibirla sin 
juicio. Muchos síntomas físicos considerados “normales” —como cansancio sin 
motivo, digestiones lentas, tensión en la garganta, insomnio o respiración superfi-
cial— son, en realidad, mensajes del cuerpo que aún no han sido leídos. 

No son enfermedades. Son expresiones de lo que no se ha podido liberar. 

9.3.4 El cuerpo no avisa con palabras: avisa con síntomas 
Cuando ignoramos las primeras señales emocionales, el cuerpo empieza a hablar-
nos de otras formas. Pero no lo hace con frases claras, sino con manifestaciones 
que muchas veces confundimos con problemas exclusivamente físicos. Aquí entra 
la importancia de una lectura compasiva y profunda del cuerpo como brújula emo-
cional. 

El insomnio crónico, por ejemplo, puede no tener causa médica clara. Pero si la 
mente está atrapada en el miedo al futuro o en la culpa por el pasado, el cuerpo 
simplemente no encuentra el permiso interno para relajarse. Los dolores muscu-
lares constantes, en especial aquellos que se mueven o aparecen sin razón apa-
rente, a menudo responden a tensiones emocionales no resueltas. Y lo más impor-
tante: no desaparecen con descanso, sino con expresión emocional. 

Estudios sobre psicosomática, como los de la doctora Gabor Maté, muestran cómo 
ciertas enfermedades pueden tener correlaciones emocionales no atendidas. No se 
trata de decir que todo malestar es emocional, sino de recordar que todo lo que 
sentimos pasa por el cuerpo. Y muchas veces, cuando no hay espacio para sentir… 
el cuerpo se hace cargo, aunque no pueda explicarse. Aprender a reconocer estos 
códigos es una forma de respeto: hacia ti, hacia tu historia, hacia ese cuerpo que, 
aunque cansado, nunca ha dejado de protegerte. 



 

9.3.5 Hacer del cuerpo un aliado, no un enemigo 
Escuchar al cuerpo no es solo una técnica: es un acto de humildad. Es dejar de 
exigirle rendimiento y empezar a preguntarle cómo se siente. Es pasar de usarlo 
como un instrumento… a cuidarlo como una parte esencial de tu sabiduría interior. 

Esto implica momentos de pausa, de respiración atenta, de exploración corporal 
sin exigencia. Un ejercicio simple pero poderoso es tomar cinco minutos al día para 
cerrar los ojos y recorrer internamente tu cuerpo con la atención. 

No buscando nada. Solo sintiendo: 

• – ¿Dónde hay tensión? 
• – ¿Dónde hay rigidez? 
• – ¿Dónde hay calor, presión, bloqueo? 

La práctica no es intelectual. Es perceptiva. Y cuanto más desarrollas esta escucha 
corporal, más rápido puedes identificar cuando algo en tu entorno, en tus relacio-
nes o en tu mente, empieza a alterar tu paz. El cuerpo es la primera línea de comu-
nicación contigo misma. Y si aprendes a habitarlo, a honrarlo, a leerlo… no solo 
sanarás más profundo. Sino que vivirás más conectada, más libre y más verdadera.  



 

Por qué soltar no es completo si no va acompañado 
del perdón 

“Perdonar no es justificar lo que pasó. Es decidir que tu historia 
no se va a quedar detenida en ese capítulo.”—	Fabian	Garcia 

ulia tenía treinta y tres años y una voz que casi no usaba. Cuando entró por 
primera vez al consultorio, no lo hizo para hablar de lo que le había ocurrido, 
sino de lo que ya no podía sentir. Había pasado más de una década desde 

aquel episodio que había sellado su cuerpo en silencio. Un episodio que no nom-
braba, pero que estaba en cada rincón de su cuerpo: en la forma en que evitaba el 
contacto visual, en cómo se encogía cuando hablaba de placer, en esa rigidez en los 
hombros que ni el yoga ni los masajes podían disolver. 

Nunca habló del nombre de él. Solo decía “eso”. Decía: “Después de eso, ya no fui 
igual”. Y bastaba. Porque su cuerpo hablaba por ella. Durante las primeras sesio-
nes, no propuse olvidar, ni soltar, ni perdonar. Solo estar. Y estar con ella en silen-
cio fue una forma de reparación que ningún consejo hubiera conseguido. Pero un 
día —como nacen las lluvias suaves— Julia preguntó: 

“¿Qué hago si lo que más me lastima no es lo que me hizo, sino que aún lo tengo 
dentro?” No se refería a una imagen, ni a un recuerdo. Se refería al resentimiento, 
al asco, a la rabia que no encontraba salida. Estaba atrapada, como una llama con-
gelada. Sentía que, si lo perdonaba, traicionaría a esa parte suya que se había roto 
y que aún pedía justicia. 

Le propuse algo que no venía en ningún manual. Tomamos una caja de cartón 
blanca, sin marcas. Le dije: “Durante esta semana, cada vez que sientas que algo 
de él sigue en ti —una imagen, un miedo, un temblor, una frase, un gesto— escrí-
belo en un papel y guárdalo aquí. Sin releerlo. Sin analizarlo. Solo sácalo.” Volvió 
siete días después con la caja repleta. Más de cuarenta papeles. Algunos con dibu-
jos, otros con insultos. Uno solo decía: “Todavía no entiendo por qué no grité.” 

La hicimos respirar profundo. Le pedí que tomara la caja, que la pusiera en sus 
piernas. Y en ese instante le dije: “Esto no lo vas a perdonar por él. Lo vas a soltar 
por ti.” Lloró, no de tristeza, sino de temblor. Como si por primera vez alguien le 
diera permiso de soltar sin traicionarse. Al final, no quemamos la caja. No hicimos 
un ritual perfecto. Solo bajamos a la entrada del edificio, caminamos sin hablar, y 
la dejó en un contenedor de reciclaje. 

No fue poético. Fue real. Fue su primer acto de liberación. Días después me escri-
bió una sola línea: “No lo he perdonado. Pero ya no está conmigo en la ducha. Y 
eso… es un comienzo.” 

10.1 El malentendido del perdón: no se trata del otro, 
sino de ti 

Cuando escuchamos la palabra perdón, muchas personas sienten una resistencia 
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automática. Surge casi como un rechazo visceral. “¿Cómo voy a perdonar eso?” o 
“Perdonar sería como decir que estuvo bien lo que me hicieron” son frases comu-
nes que se deslizan desde lo más profundo del dolor. Y tienen razón. Esa forma de 
ver el perdón como una absolución del daño cometido es una trampa emocional 
que, en lugar de liberarnos, nos mantiene encadenados al recuerdo de la herida. El 
perdón que libera no es el que justifica al otro, sino el que suelta el poder que tiene 
sobre ti lo que ocurrió. 

A lo largo de los años he escuchado historias tan dolorosas como silenciadas. Per-
sonas heridas por traiciones profundas, por abusos, por abandonos que no solo les 
quitaron la seguridad externa, sino también la interna. Algunas de esas personas 
lograron reconstruirse, avanzar, rehacer su vida… pero aún llevaban adentro una 
tensión que no sabían nombrar. Hasta que en algún punto del camino compren-
dieron que soltar no es solo alejarse, irse o dejar de pensar en ello. Soltar, en su 
forma más profunda, implica perdonar. Porque mientras no perdonas, sigues 
atado al momento que te hirió, aunque haya pasado hace años. 

10.1.1 El ancla invisible: cuando el rencor se disfraza de fuerza 
Muchas personas creen que mantener el rencor es una forma de dignidad. Como 
si soltarlo fuera sinónimo de debilidad. Como si conservar el enojo las protegiera 
de volver a ser lastimadas. Pero esa energía —esa rabia mantenida— en realidad 
consume más de lo que preserva. El rencor es un ancla emocional que no solo de-
tiene el movimiento, sino que agota lentamente la vitalidad. Lo que alguna vez fue 
una herida, con el tiempo se convierte en identidad: “yo, la persona que no puede 
perdonar eso”. Y desde ahí, todo se filtra por esa herida no sanada: la desconfianza, 
el control, el miedo al amor, el silencio emocional. 

Perdonar no significa volver a confiar. No significa reconciliarse. Ni siquiera im-
plica tener un contacto con quien nos dañó. Significa, simplemente, elegir soltar el 
vínculo que ese dolor tiene con nuestra historia personal. Elegir no cargarlo más 
como si fuera parte de lo que somos. Y eso, aunque parezca pequeño, es una de las 
decisiones más grandes que podemos tomar. Porque cuando decides perdonar, no 
estás liberando al otro: te estás liberando tú. 

10.1.2 Perdonar no es olvidar, es recordar sin que duela 
Una de las ideas más erróneas que tenemos es creer que perdonar implica olvidar 
lo sucedido. Como si para poder estar en paz tuvieras que hacer como si nada hu-
biese pasado. Pero eso es negación, no perdón. El verdadero perdón no borra la 
memoria. Transfigura la herida. Permite recordarla sin que el cuerpo tiemble, sin 
que la garganta se cierre, sin que el corazón se apriete. El perdón no te lleva a negar 
lo vivido, sino a integrarlo desde un lugar más sabio. 

Muchas personas dicen: “He dejado atrás eso.” Pero al nombrarlo, se les cambia la 
voz. O su postura se endurece. O su mirada se apaga. Esas reacciones somáticas no 
mienten. El cuerpo aún guarda lo que la mente cree haber soltado. Por eso, perdo-
nar también es un proceso físico, una decisión que debe ir acompañada de rituales, 
actos, palabras, escritura, movimiento… Todo lo que ayude a que el cuerpo, al igual 
que la mente, pueda soltar el residuo del dolor. 



 

10.1.3 ¿Y si no puedo perdonar todavía? 
Nadie puede forzarse a perdonar. El perdón no nace del deber, sino de una com-
prensión profunda. Y muchas veces, esa comprensión requiere tiempo, duelo, es-
pacio. No se trata de imponerlo como una meta espiritual ni de castigarte si aún no 
lo logras. Se trata de acompañarte hasta que la herida esté lista. Porque el perdón 
auténtico no se da por presión moral, sino por amor propio. 

Lo que sí puedes hacer, desde ahora, es empezar a soltar el resentimiento, aunque 
aún no sientas compasión. Puedes escribir lo que sientes. Puedes reconocer el daño 
sin justificarlo. Puedes permitirte llorar lo que perdiste. Puedes desear, sin exigirte, 
que algún día ese dolor deje de marcar tu presente. Porque a veces, el inicio del 
perdón no es perdonar… es simplemente querer dejar de cargar. 

10.2 La neurociencia del perdón y su impacto en el 
cuerpo 

10.2.1 El cuerpo herido sigue hablando, aunque el hecho ya pasó 
Cuando experimentamos una ofensa o una traición profunda, no solo se lastiman 
nuestras emociones, sino también nuestro sistema nervioso. La ciencia ha demos-
trado que el rencor sostenido activa circuitos cerebrales asociados al dolor, al es-
trés y a la defensa. No es una metáfora: guardar odio o resentimiento afecta física-
mente. Es como vivir con una pequeña alarma siempre encendida, generando des-
cargas constantes de cortisol, tensión muscular y desequilibrio en los ritmos inter-
nos. 

Por eso, aunque hayan pasado años desde el conflicto, el solo hecho de pensar en 
esa persona o situación puede generar sudoración, palpitaciones, ansiedad, rigidez 
corporal o pensamientos repetitivos. El cerebro, a través de la amígdala cerebral 
(la región que procesa el peligro emocional), sigue reaccionando como si la ame-
naza estuviera presente. El perdón, entonces, no solo es un gesto espiritual: es una 
desactivación neurológica. Es darle al cuerpo la señal de que puede apagar la alerta. 

10.2.2 Qué ocurre en el cerebro cuando perdonamos 
Estudios en neurociencia afectiva, como los liderados por la doctora Charlotte van 
Oyen Witvliet, han demostrado que cuando las personas acceden al perdón —aun-
que sea imaginativamente— se activan zonas del cerebro vinculadas al bienestar, 
como el córtex prefrontal medial y la corteza orbitofrontal. Al mismo tiempo, dis-
minuye la actividad en la amígdala y en el sistema límbico reactivo. Esta combina-
ción produce una sensación fisiológica de alivio, de liberación emocional y reduc-
ción de estrés. 

Desde una perspectiva más amplia, el perdón también incrementa la actividad de 
las ondas cerebrales alfa, que están relacionadas con estados de calma, integración 
y compasión. Es como si el cerebro pudiera, poco a poco, reestructurar la historia 
que llevaba grabada en forma de amenaza, transformándola en aprendizaje emo-
cional. 

Más aún: perdonar también estimula el sistema nervioso parasimpático, encar-
gado de las respuestas de descanso, reparación y relajación profunda. Es decir, 
perdonar no solo cambia cómo piensas sobre un evento… cambia cómo lo siente tu 



 

cuerpo. 
10.2.3 Los beneficios fisiológicos del perdón sostenido 

El impacto de perdonar va más allá del alivio momentáneo. Diversas investigacio-
nes longitudinales han encontrado que las personas que practican el perdón de 
forma constante experimentan: 

• Menor presión arterial 
• Mejores patrones de sueño 
• Reducción de dolores crónicos 
• Fortalecimiento del sistema inmunológico 
• Menos niveles de ansiedad y depresión 

Esto se debe a que el perdón, al desactivar la respuesta de amenaza constante, re-
duce la inflamación sistémica y permite que el cuerpo regrese a un estado de equi-
librio. Y como el cuerpo y la mente son un todo, también mejora el estado emocio-
nal: aparece más energía, claridad mental, incluso mayor apertura en las relacio-
nes. 

Pero lo más hermoso, quizás, es esto: cuando perdonas, recuperas el acceso a una 
versión de ti más liviana, más presente, menos cautiva del pasado. El perdón no 
solo libera lo que ocurrió… te devuelve a ti misma. 

10.3 El objeto que aún pesa: una ceremonia íntima para 
transmutar 

Imagina esto: eliges un objeto físico —uno pequeño, sencillo, pero que simbolice el 
peso de aquello que aún cargas—. No debe ser un recuerdo literal, sino un objeto 
sin historia propia, que ahora tú vas a resignificar. Una piedra áspera. Una caja 
metálica vacía. Un trozo de madera rígido. Lo que elijas debe representarte visual 
y táctilmente el rencor que te habita: su forma, su dureza, su textura. 

Durante tres días, llevarás ese objeto contigo en el bolsillo, o en una bolsa. Al prin-
cipio puede parecer una tontería. Pero con el paso de las horas, se volverá una carga 
real. Cuando sientas rabia o pensamientos repetitivos, lo tocarás. Cuando quieras 
huir de la emoción, lo apretarás. Cuando te preguntes “¿por qué aún me afecta 
esto?”, lo sentirás en tu mano. 

Estás creando un puente físico hacia lo invisible. La clave no es solo portar el ob-
jeto, sino observar cómo tu cuerpo reacciona al peso simbólico de algo que no has 
podido soltar. Anota durante esos días qué cambia en ti: tus emociones, tus postu-
ras, tu energía, tus recuerdos. No juzgues, solo registra. 

Al cuarto día, harás algo completamente íntimo. Irás a un espacio abierto, natural 
si es posible. Cavarás con tus manos un pequeño hueco en la tierra. Antes de de-
positar el objeto, cerrarás los ojos y le hablarás como si fuera la carga emocional. 
No hace falta usar palabras elocuentes. Solo decirle lo que hasta ahora callaste. Lo 
que te hizo. Lo que perdiste. Lo que ya no quieres cargar más. 

Luego lo entierras, lo cubres, y dices en voz clara una única frase: “No te perdono 



 

por lo que hiciste. Me perdono por seguir cargándolo.” Y te vas. No vuelvas la vista 
atrás. No busques interpretar. Has hecho lo que muchas personas no se atreven: 
honrar el dolor sin quedarte atrapado en él. 

Este ejercicio no exige reconciliación, ni olvido, ni contacto. Solo pide honestidad 
emocional y un gesto simbólico para marcar un antes y un después. El objeto des-
aparece… y con él, parte de esa identidad construida sobre el daño. Lo que queda, 
es un cuerpo más liviano, y una mente que empieza —por fin— a caminar sin el 
peso ajeno.  



 

“El poder de una vida interior libre” 

“La mochila más pesada no está en la espalda, sino en el alma que 
se resiste a soltar lo que ya no necesita.” — Fabian Garcia 

11.1. Cómo se siente vivir sin cargas 

abía una vez un hombre que cada mañana salía de su casa con una mochila 
a la espalda. Nadie sabía qué llevaba dentro, pero él jamás se la quitaba. 
Dormía con ella, comía con ella, reía con ella. Cuando alguien le pregun-

taba por qué no la dejaba, respondía con un gesto vago: “Ya me acostumbré.” Lo 
curioso es que, a medida que pasaban los años, su espalda se inclinaba más, sus 
pasos eran más lentos y su energía se apagaba. Hasta que un día, exhausto, decidió 
abrir la mochila. Dentro, encontró piedras. Piedras con nombres: “lo que no dije”, 
“el miedo a fallar”, “la culpa de haberme ido”, “la rabia por lo que me hicieron”. 

Ese día, por primera vez, entendió que la carga no estaba en el mundo, sino en lo 
que seguía sosteniendo sin cuestionar. 

Vivir sin cargas no es tener una vida perfecta, ni una historia limpia, ni emociones 
planchadas. Es no dejar que el pasado pese más que el presente. Es poder recordar 
sin que el pecho duela, es poder equivocarse sin arrastrar culpa durante semanas, 
es poder mirar hacia adelante sin que el miedo se disfrace de previsión. 

Es vivir con espacio interno. Con liviandad. Con la sensación de que no hay nada 
que te jale hacia atrás todo el tiempo. 

Cuando uno empieza a soltar lo que carga por costumbre —el enojo heredado, la 
exigencia interiorizada, el personaje que se construyó para complacer a otros—, 
descubre que la verdadera libertad no se alcanza afuera, sino dentro. Y no llega 
como un grito, sino como un suspiro. Como un “por fin” que no necesita ser expli-
cado. 

11.1.1 El silencio emocional como claridad 
En un mundo que premia la velocidad, el ruido y la reacción, cultivar el silencio 
emocional puede parecer inútil o incluso incómodo. Pero es justamente ahí, en ese 
espacio sin gritos internos, donde empieza a brotar la claridad. Porque el silencio 
no es ausencia de emociones: es ausencia de interferencias. Es lo que queda cuando 
dejamos de sobrepensar, de justificarnos, de responder en automático a cada estí-
mulo. 

En el silencio emocional uno no se vuelve indiferente, sino más consciente. 
Aprende a distinguir lo que siente de lo que imagina, lo que necesita de lo que teme, 
lo que está presente de lo que está proyectando. Y esa claridad no llega de golpe, 
sino como un amanecer lento: primero una sensación de calma, luego una com-
prensión inesperada, después un descanso que no se puede explicar con palabras. 

Muchos cargan tensiones que no reconocen porque no se han dado el permiso de 
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escucharse en silencio. Solo cuando el ruido baja —el externo y el interno—, la ver-
dad emocional empieza a emerger. Y con ella, una libertad distinta: no la que es-
capa del mundo, sino la que puede habitarlo sin quedar atrapada en él. 

11.1.2 Ser testigo sin identificarse 
Hay una práctica interior que transforma radicalmente la manera en que uno vive, 
piensa y se relaciona: aprender a ser testigo de uno mismo sin identificarse con lo 
que aparece. Esto no significa volverse frío ni desapegado al punto de la descone-
xión, sino poder observar los propios pensamientos, emociones y reacciones sin 
ser arrastrado por ellos como si fueran la única verdad posible. 

Cuando sientes tristeza, puedes reconocerla como una ola que pasa, no como una 
definición de quién eres. Cuando aparece la rabia, puedes nombrarla sin conver-
tirte en ella. Cuando te visita el miedo, puedes decir: “Estoy sintiendo miedo”, en 
lugar de “soy un cobarde”. Esa distancia sutil entre lo que sientes y lo que eres, ese 
espacio de conciencia, es el inicio de una libertad emocional profunda. 

No identificarse con el caos interior no es negarlo, sino abrazarlo con lucidez. Es 
saber que puedes sentir sin perderte. Es dejar que las emociones pasen por ti como 
el viento entre los árboles, sin derribarte, sin romperte. Y así, poco a poco, descu-
bres que no eres tus pensamientos, ni tus heridas, ni tus estados de ánimo cam-
biantes. Eres quien los observa. Eres quien elige. Y en esa elección, empieza tu li-
bertad. 

11.2 – Prácticas para una mente que deja ir 

11.2.1. Respiración y meditación del soltar 
La mente no se suelta con ideas: se suelta con el cuerpo. Y el cuerpo, cuando se le 
escucha, habla a través de la respiración. Una respiración agitada nos revela una 
mente en alerta; una contenida, una emoción no dicha; una entrecortada, un 
miedo que no encuentra salida. Por eso, uno de los actos más poderosos que pue-
des aprender es respirar como quien suelta. 

No como quien se calma a la fuerza, sino como quien le da permiso a su cuerpo de 
dejar ir. 

Una práctica sencilla pero profunda es la exhalación consciente. Cierra los ojos, 
lleva el aire lentamente a tu abdomen, sostén por unos segundos, y al exhalar, ima-
gina que junto al aire se va también un pensamiento, una tensión, una emoción. 
Cada exhalación es una entrega. Cada vez que sueltas el aire, le dices a tu mente: 
“No necesito controlar esto ahora.” 

• Esta técnica no busca vaciarte de contenido emocional, sino recordarte que no 
todo lo que piensas o sientes necesita ser sostenido eternamente. 

La mente se relaja cuando el cuerpo le muestra que no hay peligro. Y el primer 
gesto de ese diálogo cuerpo-mente es una respiración libre. 

11.2.2. Diario emocional consciente 
Muchas personas escriben para organizar sus ideas. Pero aquí no se trata de pensar 
mejor, sino de sentir con más claridad. El diario emocional no es un ejercicio de 



 

lógica, sino de desnudez. No necesitas que tenga sentido, ni que sea literario, ni 
que lo releas luego. Solo necesitas dejar que lo que está reprimido encuentre forma. 
Y esa forma, por humilde que sea, ya es liberación. 

Escribe sin filtro. Escribe lo que no dirías en voz alta. Lo que te molesta de ti. Lo 
que te gustaría que alguien te dijera. Lo que todavía te duele y lo que ya no quieres 
seguir repitiendo. Si no sabes cómo empezar, escribe justo eso: “No sé qué decir, 
pero siento esto…” 

Lo importante no es la historia que cuentes, sino que lo no dicho deje de pesar 
como lo no expresado. Con el tiempo, el diario se vuelve una especie de espejo sin 
juicio. Un lugar al que vuelves no para entenderte, sino para escucharte sin inte-
rrupción. Y al escucharte, el alma respira. Y al respirar, el alma suelta. 

11.2.3. Afirmaciones de entrega y desapego 
Las palabras que repetimos no son inocentes. Cada frase que nos decimos se va 
grabando en las capas más profundas de la mente, como un eco que, tarde o tem-
prano, se convierte en creencia. Por eso, cuando quieres soltar, las afirmaciones no 
deben forzar un estado falso, sino abrir espacio para uno nuevo. No se trata de 
decir “estoy bien” cuando no lo estás, sino de decir “puedo estar en paz, incluso si 
ahora duele”. 

Algunas afirmaciones poderosas para cultivar la entrega interior pueden ser: 

• “No necesito entenderlo todo para sentirme en calma.” 
• “Puedo dejar que esto se vaya sin saber el porqué.” 
• “Mi valor no depende de controlar lo que pasa.” 
• “Elijo confiar, aunque aún me cueste.” 
• “Puedo vivir con el corazón abierto sin tener todas las respuestas.” 
Estas frases no son magia. Son semillas. Y como toda semilla, requieren repetición, 
cuidado y contexto. Puedes escribirlas en el espejo, repetirlas en voz baja al des-
pertar o antes de dormir, o integrarlas en tu meditación. Lo esencial es que se con-
viertan en un nuevo idioma interno, uno que no niegue lo vivido, pero que abra 
una puerta donde antes solo había resistencia. 

11.3 – Vivir soltando: un estilo de vida 

11.3.1. Cómo no recaer en el control 
Soltar no es un evento único, es una decisión cotidiana. Y como toda decisión, a 
veces tambalea. El impulso de controlar vuelve, disfrazado de “organización”, de 
“precaución”, de “necesidad de entender”. No es una recaída moral: es simple-
mente que el cerebro, sobre todo en personas que han sufrido incertidumbre, aso-
cia el control con seguridad. Y entonces, cuando las cosas se sienten inestables, 
vuelve a apretar. 

La clave no es evitar el control, sino reconocer cuándo aparece, sin castigarte. ¿Es-
tás sobreanalizando? ¿Estás anticipando lo peor? ¿Estás queriendo tener respues-
tas que aún no existen? Esas son señales. Y en lugar de luchar con ellas, obsérvalas 
como lo haría un testigo lúcido: “Ahí está de nuevo mi miedo disfrazado de previ-
sión.” 



 

Cuando lo nombras sin juicio, pierde poder. Cuando te das cuenta de que el control 
no te protege, sino que te separa de vivir, algo dentro empieza a aflojar. La práctica 
no es perfecta. Hay días en que volverás a querer que todo encaje, que nadie falle, 
que nada cambie. Pero si puedes darte cuenta antes, y soltar un poco antes, cada 
vez cargarás menos. Y con menos carga, la vida se vuelve más ancha. 

11.3.2. La rendición diaria como práctica espiritual 
Muchos asocian la palabra rendición con derrota. Pero en este camino, rendirse no 
es rendirse a alguien. Es rendirse al momento, al flujo, a lo que no puedes contro-
lar pero puedes habitar. Es una postura interior, no una resignación. Una elección 
activa de confiar en que no necesitas tener todas las piezas del rompecabezas para 
sentirte en paz. Una forma poderosa de cultivar esta rendición es hacer, cada no-
che, una especie de mini-ritual. Antes de dormir, cierra los ojos y repite interna-
mente: 

“Hoy hice lo mejor que pude con lo que tuve. Entrego lo que no pude resolver. 
Suelto lo que no depende de mí.” Hazlo aunque no lo sientas del todo. Hazlo como 
se reza, como se respira, como se riega una planta. Porque lo que cultivas con cons-
tancia, florece incluso cuando no lo ves. Rendirse no es pasividad. Es confianza 
activa. Es una espiritualidad en la que dejas espacio para lo que no entiendes aún. 
Y cuando eso se convierte en hábito, la ansiedad pierde territorio. 

11.3.3. Construir tu propia libertad emocional sostenida 
La verdadera libertad emocional no es euforia ni desapego frío. Es la capacidad de 
sentir todo sin que nada te posea. Es construir un refugio interno donde las emo-
ciones puedan pasar sin quedarse a vivir. No se logra en un día. Es un trabajo de 
presencia, de humildad, de volver una y otra vez al centro. 

Para sostener esa libertad, necesitas rituales propios. No copiar lo que hacen otros, 
sino descubrir qué prácticas te devuelven a ti. Puede ser caminar sin auriculares, 
escribir aunque no tengas nada que decir, mirar el cielo cada tarde, o hablarle en 
voz alta a tu niño interior. Lo importante no es el gesto, sino que te recuerde quién 
eres cuando no estás defendido. 

Sostener tu libertad emocional es recordar que no estás en esta vida para compla-
cer a todos, ni para evitar todo error, ni para vivir perfecto. Estás para sentirte libre 
incluso en medio del caos. Y eso, en estos tiempos, es un acto de valentía sagrada.  



 

Te llevas lo que soltaste 

“No eres lo que soltaste. Eres lo que elegiste sostener después.”—	
Fabian	Garcia 

ste no es un final. Es el momento en que cierras el libro… pero no la trans-
formación. Quiero que por un momento te detengas. No pienses. Solo res-
pira. Hazlo ahora. Inhala profundamente. Exhala despacio. Lo hiciste. Has 

llegado hasta aquí. Y eso no es poco. 

Porque dejar ir no es solo leer sobre soltar. Es mirar dentro y atreverte a poner en 
duda lo que dabas por inevitable. Así que hoy no quiero darte más contenido. 
Quiero entregarte un espejo. Un reflejo de lo que ya sabes. 

¿Recuerdas cuando hablábamos del apego? De cómo nos aferramos al pasado, al 
miedo, a las personas equivocadas. Te mostré cómo el apego no es amor, sino 
miedo a perder. Y tú, tal vez por primera vez, comenzaste a mirar qué sostenías con 
tanto esfuerzo… que ya no necesitabas. ¿Qué nombre tiene eso que soltaste? 

¿Recuerdas cuando hablamos de controlar? De esa obsesión por saberlo todo, por 
anticipar, por corregir la vida como si fuera una ecuación matemática. Vimos cómo 
el control nace del miedo, y cómo soltarlo es un acto de fe. Fe en ti. Fe en la vida, 
aunque no siempre la entiendas. ¿Hoy puedes respirar sin saber todas las respues-
tas? 

¿Recuerdas lo que descubriste sobre tu cuerpo? Aprendiste que el cuerpo también 
guarda lo que callas. Que tus hombros tensos, tu estómago cerrado o tu insomnio 
no son casualidad. Que liberar no es solo pensar distinto, sino sentir distinto. ¿Has 
comenzado a escuchar lo que tu cuerpo te dice antes de gritar? 

¿Recuerdas a Julia? Y a ti, cuando te sentiste reflejada en ella. Cuando viste que el 
perdón no es justificar, sino recuperarte a ti misma. Que el rencor no se suelta de 
golpe, pero empieza a deshacerse cuando ya no necesitas cargarlo para tener razón. 
¿Hoy podrías perdonarte por lo que aún te cuesta perdonar?  

¿Y qué pasó con tu mente?  ¿La sigues intentando dominar? ¿O ya aprendiste a 
dialogar con ella? Respiraste. Escribiste. Nombraste lo que antes solo era ruido. Le 
diste forma a lo invisible. Tu mente, ahora, es un poco más tu aliada? 

¿Y tu corazón? ¿Recuerdas esa parte del libro donde hablábamos del amor propio 
como una reconstrucción? No como un grito de fuerza, sino como un susurro 
tierno que te devuelve a ti. ¿Has podido tratarte con la misma compasión que ofre-
ces a otros? 

Haz una pausa. No quiero que te vayas sin llevarte algo escrito por ti. Toma una 
hoja. Divídela en tres columnas. 

• Lo que solté 
• Lo que aún me pesa 
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• Lo que elijo cultivar ahora 
No hace falta que la llenes toda. Basta con una palabra en cada una. Una verdad. 
Una semilla. Un comienzo. Esto no es para mí. Es para ti. Es para que cuando pase 
el tiempo y te preguntes “¿qué me dejó ese libro?”, no respondas con una frase… 
sino con una forma distinta de vivir. 

Gracias por llegar hasta aquí. Gracias por no cerrar este libro cuando dolía. Por 
seguir leyendo cuando temblabas. Por haberte elegido. Por atreverte a soltar. Nos 
volveremos a encontrar, quizás no entre páginas, pero sí en cada vez que elijas sol-
tar en lugar de retener. En cada silencio donde tu alma respire. En cada decisión 
donde te digas: “Ya no soy quien carga. Soy quien elige.” Y eso… es libertad.  



 

Conclusión: Carta del autor al lector 

“He llorado en silencio lo que no sabía nombrar, y ahí aprendí que 
soltar no vacía: libera.” — Fabian Garcia 

Querida rectriz, 

 

 

Ahora que has llegado hasta aquí, me permito hablarte no como alguien que es-
cribe un libro, sino como alguien que también ha tenido que soltar. Que ha llorado 
en silencio por cosas que no sabía nombrar. Que ha querido controlar lo incontro-
lable. Que ha sostenido con fuerza aquello que ya no le pertenecía… por miedo a 
quedarse vacío. 

Este libro no nació desde un lugar de sabiduría absoluta. Nació desde la piel, desde 
la experiencia, desde las veces que también me perdí, y tuve que encontrarme sol-
tando. Cada página ha sido escrita con el corazón abierto, con la esperanza de que, 
al leerla, tú también te abras un poco más a ti. 

Sé que a veces uno cierra un libro y vuelve a la rutina como si nada. Pero deseo, 
con toda mi alma, que algo de lo que aquí leíste te acompañe cuando estés a punto 
de recaer en lo viejo. Cuando sientas esa urgencia por tener razón. Cuando el ren-
cor te visite como una vieja voz conocida. Cuando tu mente te exija certezas. 

Ahí… recuerda: No tienes que cargar con todo. No tienes que entenderlo todo. Y 
sobre todo, no tienes que hacerlo perfecto para ser libre. Tú no eres tus errores. No 
eres tu historia. Eres el espacio que queda cuando dejas de sostener lo que te pesa. 
Y si alguna vez dudas, si sientes que vuelves a cerrar el puño cuando ya lo habías 
abierto, vuelve a este libro. Ábrelo al azar. Lee una línea. Respira. Y suelta un poco 
más. 

Gracias por elegirme como compañero en este tramo. 

Gracias por tu coraje silencioso. 

Gracias por tu alma dispuesta. 

Con respeto y admiración por tu camino, 

 

Fabian Garcia  



 

 
 
 

EL PODER DEL 
PENSAMIENTO POSITIVO 

Atrévete a pensar en grande, a mirar con fe y sin temor… 
porque cuando tu mente se alinea, todo cobra color. 

 

  



 

Introducción 

“Una sola palabra dirigida con fe puede cambiar el rumbo de tu 
vida. No necesitas verlo aún: basta con sentirlo, creerlo y afir-
marlo como si ya fuera real.” 

 si te dijera que tienes a tu alcance todo lo necesario para hacer tu vida 
más feliz y alcanzar cualquier propósito que te propongas? Puede que te 
cueste creerlo si concibes el mundo de forma negativa, si lo observas con 
una mirada empañada por la queja, el miedo, la frustración o el pesi-

mismo. Sin embargo, posees dentro de ti todo lo necesario para superar esos esta-
dos y darle la bienvenida a lo bueno. Para lograrlo, necesitas transformar tu ma-
nera de pensar. Porque cuando tu pensamiento cambia, también cambia tu 
mundo. Y, con ello, tu vida mejora. 

Todo lo positivo que puedes esperar de la vida nace del pensamiento positivo. La 
realidad es que solo tú puedes cambiar tu patrón mental, porque nadie tiene acceso 
a tu mente más que tú. Nadie vendrá a transformar tu visión del mundo por ti, y 
nadie podrá dominar tu mente, ni siquiera el mejor profesional en salud mental. 
Claro que hay personas capacitadas para ayudarte, para guiarte en tu proceso, pero 
solo tú puedes tomar las riendas. 

¿No deseas tomar las riendas de tu vida? ¿Decidir cómo quieres sentirte? Y si tu-
vieras ese control… ¿no elegirías ser feliz? ¿Te consideras una persona optimista o 
pesimista? El pensamiento positivo se cultiva; si no lo haces, la mente tenderá por 
defecto a lo negativo. Si hasta ahora no has alimentado tu mente con optimismo, 
puedo intuir —sin que respondas— que tiendes hacia lo negativo. ¿Sueles tener 
pensamientos angustiantes o negativos? 

Si eres habitualmente pesimista, si los pensamientos negativos rondan tu mente 
una y otra vez y no puedes detenerlos, es probable que estés sufriendo. Pensar en 
negativo atrae más negatividad: depresión, ansiedad, frustración, miedo, males-
tar… 

Pensar en positivo, en cambio, trae consigo alegría, esperanza, paz mental. ¿Quie-
res todo eso para ti? Claro que sí. Te lo mereces. Tus pensamientos influyen pro-
fundamente en tu vida. Es imprescindible que seas plenamente consciente de ello. 
Si hasta ahora no lo tenías claro, al terminar de leer este texto, ya no tendrás dudas: 
tus pensamientos determinan cómo percibes el mundo, cómo te desenvuelves en 
él, lo que esperas del futuro y cómo interpretas tu pasado. Incluso pueden agrandar 
tus miedos hasta lo impensado. 

¿Sabías que una persona puede desmayarse ante una pequeña araña, mientras otra 
puede tener una tarántula como mascota?  La diferencia está en la mente. La araña 
puede ser diminuta en la realidad, pero si en la mente de alguien representa un 
monstruo, esa persona la verá gigante, peligrosa, aterradora. Así de poderosa es 
nuestra mente cuando cree firmemente en algo. 
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Nuestras creencias crean nuestra realidad, aunque no siempre reflejen la reali-
dad.Y si una creencia nos limita o nos hace sufrir, podemos transformarla. Al ha-
cerlo, el dolor se aleja o deja de tener poder sobre nosotros. No se trata de la reali-
dad externa, sino de tu realidad interna. Todos los seres humanos vivimos bajo el 
mismo cielo y enfrentamos dificultades, pero mientras unos logran salir adelante 
y cumplir sus sueños, otros se hunden más y más, creyendo que no pueden, que el 
éxito no es para ellos, que nacieron sin suerte o que solo los poderosos triunfan. 
No. Todo depende de tu mundo interior, de tu manera de pensar, y lo repetiré 
cuantas veces haga falta.  

Tu mente tiene el poder de conducirte hacia un destino feliz y pleno, o condenarte 
a quedarte atrás, lamentándote y sufriendo. ¿Qué eliges? Libérate de tus propios 
límites transformando tu pensamiento. Deja de vivir atada a ideas negativas y li-
mitantes. Cambia los “no puedo” por “lo lograré” y lo lograrás. Sustituye los “no 
merezco nada” por “merezco todo lo bueno” y reclama del mundo lo que te perte-
nece: amor, paz, prosperidad, tus sueños hechos realidad. Deja de creer que el 
mundo es hostil y dejará de parecerlo. 

Ya no sentirás tanta angustia ni miedo. Podrás desenvolverte con mayor confianza 
en cualquier situación. Todo lo que deseas puedes lograrlo. Y quien deseas ser, 
puedes serlo. Solo necesitas tomar el control de tu vida, empezando por tu forma 
de pensar. ¿Cómo? En esta obra te presento información valiosa y herramientas 
para dejar atrás la negatividad y manifestar tus deseos a través del poder de tu 
mente subconsciente. 

Son herramientas que te permitirán activar ese potencial mental que todos posee-
mos. Cada vez son más las personas que dan testimonio del poder del subcons-
ciente y que se han beneficiado al comprobar que es posible atraer a la vida lo que 
uno desea: salud, abundancia, bienestar, incluso transformar el cuerpo… pero, so-
bre todo, felicidad. No dejes pasar esta oportunidad de experimentar en carne 
propia el poder del pensamiento positivo y del subconsciente. 

Puedes hacer que tu historia de vida sea tan feliz, rica y fascinante como te atrevas 
a imaginar. Conquista tu mente, domínala para que deje de arrastrarte hacia pen-
samientos negativos y fatalistas. Aprende a activar el poder de tu subconsciente. 

Este libro ha sido desarrollado con un propósito firme y concreto: ayudarte a trans-
formar tu forma de pensar y tus hábitos en solo 21 días, para que puedas atraer y 
manifestar en tu vida todo lo bueno que deseas para ti. Sigue leyendo y sumérgete 
en este viaje fascinante hacia el poder que habita en ti.  



 

¿Quién soy? 

ntes de adentrarme en el tema central, considero de suma importancia com-
partir un poco sobre mí como autor de esta obra. ¿Por qué? Porque es fun-
damental que confíes en la información y en las herramientas que encontra-

rás aquí. Sin esa confianza, difícilmente contarás con la voluntad necesaria para 
emprender este proceso de cambio que te propongo en estas páginas. Mi propuesta 
consiste en un recorrido de 21 días para transformar tu forma de pensar negativa 
en una mentalidad que te permita aprovechar el poder de tu mente y atraer a tu 
vida bienestar, salud, alegría y seguridad. 

Pero no quiero engañarte, ni alimentar falsas expectativas: no puedo prometerte 
que lograrás el cambio que deseas en solo 21 días. Esta no es una fórmula mágica. 
No basta con leer estas líneas para transformar tu pensamiento ni para manifestar 
tus deseos a través del subconsciente. Este texto no es un mantra, ni un hechizo, ni 
una solución milagrosa. El verdadero cambio requiere de tu compromiso, de tu 
participación activa, de poner en práctica cada herramienta que te ofreceré. Re-
quiere también que no te guardes lo aprendido solo para ti. Y eso, por supuesto, no 
puede imponerse: solo nace de la confianza. 

Tu grado de confianza determinará la motivación con la que enfrentarás este pro-
ceso de transformación. Y la motivación es imprescindible, porque encontrarás re-
sistencias internas. Vas a necesitar fuerza de voluntad. Tu mente tiene profunda-
mente arraigados ciertos patrones negativos. Cuando intentes cambiarlos, se re-
sistirá. No querrá soltarte el control. Pero si eres constante, si perseveras y aplicas 
lo que aquí aprenderás, podrás tomar las riendas. 

Soy alguien que cree profundamente en la capacidad que todos tenemos de trans-
formarnos. He dedicado mi vida a crecer, aprender y dar lo mejor de mí, con un 
solo objetivo: inspirar, acompañar y encender en los demás esa chispa que los im-
pulsa a ser su mejor versión. Y si hay algo que he visto una y otra vez, es esto: detrás 
de cada problema emocional o psicológico, ya sea un trauma, una fobia, la baja 
autoestima, la ansiedad, la depresión o incluso pensamientos paranoides. Hay un 
patrón mental limitante y dañino. 

La salud mental está profundamente ligada a la forma en que pensamos. Por eso, 
puedo asegurarte que cambiar tus creencias y tus patrones mentales recurrentes 
puede provocar transformaciones significativas: en tu manera de sentir, en tu com-
portamiento, en cómo reaccionas, en cómo enfrentas lo que te rodea… En resu-
men: cambiar tu forma de pensar transformará tu vida por completo. He sido tes-
tigo de incontables procesos de cambio. Personas que llegaron a consulta como 
orugas, llenas de miedo y dudas, y que con el tiempo se convirtieron en mariposas 
que brillan con confianza y paz interior. Esa posibilidad existe para ti también, y 
es lo que más deseo al escribir estas líneas. 

He decidido volcar aquí parte de mis conocimientos y de mi experiencia como un 
aporte para hacer de este mundo un lugar más sano, especialmente en estos tiem-
pos modernos en los que la tecnología, el estrés y el ritmo acelerado han afectado 
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gravemente la salud mental de millones, elevando los niveles de angustia y dete-
riorando la autoestima. Mi misión es llevar bienestar a todas las personas que 
pueda alcanzar. En este libro mencionaré también algunos casos concretos. Por 
razones éticas, todos los nombres serán ficticios. Sin más preámbulo, a partir del 
siguiente apartado comenzaremos a profundizar en el tema central de esta obra.  



 

¿Cómo tus pensamientos influyen en tu vida?  

“Los pensamientos positivos no solo cambian tu día… ¡cambian tu 
destino! Cree en lo bueno, y lo bueno te encontrará.” (Matt Kemp) 

s sábado por la mañana. Tú y tu familia se levantan emocionados: hoy es el 
día del viaje que han estado planeando con tanta ilusión durante semanas. 
Pero, al mirar por la ventana, descubren que está lloviendo torrencialmente. 

¿El viaje arruinado? Efectivamente. Conducir bajo una tormenta representa un 
riesgo innecesario y no vale la pena poner en juego la vida por un paseo. 

¿El día arruinado? Eso dependerá por completo de la forma en que decidan perci-
bir la situación y actuar en consecuencia. ¿Qué ocurre si enfrentan la situación con 
pesimismo? Entonces, sí: el día se arruinará sin remedio. Nada positivo puede sur-
gir de lamentarse por el clima o por un viaje cancelado. El tiempo no cambiará 
porque te quejes, llores o maldigas tu “mala suerte”. Solo lograrás activar emocio-
nes negativas: rabia, frustración, decepción… 

Pero ¿y si en lugar de eso deciden salir a jugar bajo la lluvia, reír, saltar en los char-
cos y convertir ese aguacero en una experiencia divertida e inolvidable en familia? 
¿Y si deciden disfrutar de la lluvia tanto como lo harían bajo una cascada en un 
parque acuático? Entonces el día, a pesar del contratiempo, habrá resultado mara-
villoso, divertido y especial, aunque los planes iniciales no se hayan cumplido. 
Misma situación, dos maneras de percibirla y reaccionar ante ella. Una actitud 
lleva a la frustración; la otra, a la alegría, a la paz interior y a la creación de un 
momento memorable en familia. 

Un día que, a simple vista, parecía arruinado, puede transformarse en inolvidable, 
solo por una manera distinta de pensar. Nada puede afectarte si tú no lo permites. 
El clima no cambió en ninguna de las dos versiones, pero el día sí, y todo gracias a 
la actitud que se tomó ante la situación: pesimista u optimista. Cada forma de pen-
sar generó una reacción distinta: una fue perjudicial; la otra, enriquecedora. Así 
sucede con todo en la vida. Imagina a un orador novato que está a punto de dar su 
primer gran discurso ante una multitud. 

Siente miedo, y en lugar de trabajar para superarlo, permite que su mente lo invada 
de pensamientos negativos: “No lo haré bien”, “la gente me va a odiar”, “se van a 
burlar”, “mi carrera terminará antes de empezar”. Estas ideas, aunque imaginarias, 
desencadenan reacciones físicas reales. Todos hemos sentido miedo alguna vez. 
Recuerda una situación que te haya provocado temor y piensa en lo que sentiste 
físicamente: Respiración acelerada o hiperventilación, Aumento del ritmo car-
díaco, Sudor frío o caliente, Temblores, Dificultad para concentrarte. 

Una persona en esa situación, probablemente, se quedará paralizada ante el pú-
blico, olvidará parte o todo su discurso, o actuará con inseguridad. Incluso podría 
ni siquiera atreverse a subir al escenario. El miedo paraliza, impide avanzar y lleva 
a evitar lo que percibimos como amenaza. Nadie puede enfrentarse con éxito a una 
situación si está dominado por el miedo y solo espera lo peor. Ahora imagina al 
mismo orador, con los mismos nervios, pero esta vez confiando en su preparación, 
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en su mensaje y en sí mismo. 

Aunque sea principiante, aunque nunca haya dado un discurso, tendrá muchas 
más probabilidades de tener un buen desempeño porque: Su mente estará enfo-
cada, no bloqueada, La confianza disminuirá el miedo, Sus habilidades saldrán a 
flote sin interferencias, No sentirá la necesidad de escapar. Misma situación, dos 
formas distintas de afrontarla. Todo depende del pensamiento: pesimista u opti-
mista. 

El caso de Anahí. Anahí comenzó su proceso terapéutico cuando tenía apenas dos 
meses de embarazo, y lo continuó incluso después del parto. Estaba profunda-
mente feliz por haber concebido, pero el miedo la consumía. Su hermana había 
perdido un hijo a los ocho meses de gestación, y ese recuerdo alimentaba en Anahí 
una ansiedad constante: temía que le ocurriera lo mismo. Mientras muchas ma-
dres viven el embarazo con ilusión, imaginan el rostro de su bebé, eligen su nom-
bre, compran su ropa y visualizan su sonrisa, su llanto, sus primeros pasos… Anahí 
no podía con nada de eso. 

Su mente, atrapada en el temor, le impedía planificar como cualquier otra madre. 
No solo evitaba imaginar el futuro de su hijo, sino que, impulsada por el miedo, 
llegó a prepararse mentalmente para su pérdida. A veces fingía que no estaba em-
barazada. Incluso llegó a preguntar en tiendas si habría posibilidad de reembolso 
en caso de que su bebé no naciera. Después de esas acciones, la culpa la invadía, 
aumentando aún más su malestar. 

Anahí no vivía su embarazo desde la esperanza, sino desde el pánico. Y así como 
ocurrió con ella, muchas personas viven momentos valiosos de su vida con una 
lente oscurecida por pensamientos negativos y limitantes. No porque la situación 
externa sea mala, sino porque su manera de percibirla está distorsionada por el 
miedo. 

Durante una discusión con su esposo, quien no entendía por qué ni siquiera podían 
elegir un nombre para su hijo, a Anahí se le escapó lo que realmente estaba pa-
sando por su mente, y eso la llevó finalmente a aceptar buscar ayuda. Fue reacia a 
muchas de mis sugerencias, pero creo sinceramente que logró disfrutar parte de su 
embarazo, aunque no desde el principio. Para cuando nació su pequeña María, ya 
habían comprado ropa de bebé, una cuna, juguetes, biberones y todo lo que un 
recién nacido pudiera necesitar. Ya habían elegido el nombre, y Anahí incluso se 
había atrevido a imaginar el rostro de su hija. Más adelante, se animó a hacerse 
una ecografía en 3D y pudo ver algunos de sus rasgos. 

Es de conocimiento general que muchas cosas pueden salir mal durante un emba-
razo, pero estoy seguro de que coincidirás conmigo en que la forma más sana de 
atravesar esta etapa es con una actitud positiva y esperanzada. La angustia de 
Anahí pudo incluso haber puesto en riesgo la salud de su bebé, precisamente aque-
llo que ella más deseaba evitar. Además, se privó de vivir plenamente uno de los 
momentos más hermosos de su vida, solo por no saber cómo controlar sus pensa-
mientos y, en consecuencia, sus miedos. Su forma de pensar alimentaba sus temo-
res más profundos, y ella misma, al principio, reforzaba esa dinámica al no hacer 
nada por cambiarla. Al final, sus miedos no estaban justificados; al final, no tenía 
nada que temer. Sin embargo, atravesó por un sufrimiento innecesario debido a la 
negatividad que dominaba sus pensamientos. 



 

Percibir el mundo como un lugar amenazante y concebir el futuro con un tono os-
curo solo genera pensamientos que desalientan, entristecen y angustian. Lo mismo 
ocurre cuando se piensa en negativo sobre uno mismo o sobre las circunstancias 
que se viven. Nadie puede aspirar seriamente a alcanzar metas si no es capaz de 
tener esperanza, de esperar algo bueno, de motivarse mediante el pensamiento po-
sitivo. Una persona habitualmente pesimista vivirá angustiada la mayor parte del 
tiempo, o bien, su estado de ánimo tenderá a la desmotivación y al desánimo. Todo 
lo contrario ocurre con alguien que cultiva el pensamiento positivo. La influencia 
transformadora de una mentalidad positiva se ha reflejado también en la vida de 
muchos personajes reconocidos.  

Quiero compartir una anécdota que demuestra el poder del pensamiento positivo 
en una figura célebre. ¿Conoces a Muhammad Ali? Seguramente has oído hablar 
muchas veces de él. La leyenda del boxeo estadounidense, un ícono indiscutible 
que rompió récords y desafió todas las expectativas en su época, fue considerado 
incluso el deportista del siglo XX. Ali es uno de los mejores ejemplos del poder del 
pensamiento positivo. No solo por su talento en el ring, sino por su mentalidad 
imbatible. Expresaba abiertamente su manera optimista de pensar, y muchas de 
sus frases quedaron grabadas para la posteridad como grandes lecciones de moti-
vación. 

Algunas de las más célebres frases atribuidas a Muhammad Ali son: “Para ser un 
gran campeón, tienes que creer que eres el mejor. Si no lo eres, actúa como si lo 
fueras”. “Imposible es solo una palabra; es algo temporal”. “Si mi mente puede 
concebirlo y mi corazón puede creerlo, entonces puedo lograrlo”. “Soy el más 
grande”. “El hombre que no tiene imaginación no tiene alas”. 

Muhammad Ali no solo peleaba con los puños, peleaba con su mente, con su fe 
inquebrantable, con la fuerza de su convicción. Su éxito no fue solo producto de su 
físico, sino también de su forma de pensar. Es el ejemplo perfecto de cómo una 
mentalidad poderosa puede abrir caminos donde muchos solo ven límites. 

Todas estas frases revelan una autoestima sólida, una confianza inquebrantable, 
un diálogo interior positivo y una forma de pensar marcadamente optimista. 
Muhammad Ali era plenamente consciente de que el pensamiento positivo aumen-
taba su rendimiento en el deporte, potenciaba sus probabilidades de éxito, y supo 
usarlo a su favor. ¿El resultado? Se convirtió en una leyenda casi invicta, en una 
figura de influencia global y una fuente inagotable de inspiración. Todo esto, a pe-
sar de haber crecido en la pobreza, de haber tenido que enfrentarse al racismo 
desde muy joven, y de haber comenzado en el boxeo luego de que, con solo 12 años, 
le robaran su posesión más preciada: su bicicleta. Incluso fue encarcelado por ne-
garse a participar en la guerra de Vietnam. 

En una ocasión reveló al mundo que odiaba profundamente los entrenamientos de 
boxeo, pero solía repetirse a sí mismo: “Sufre ahora y vivirás el resto de tu vida 
como un campeón.” Esa perspectiva fue su motor. Un enfoque optimista que le 
permitió continuar, aun en medio del cansancio y la adversidad. También contó 
que, antes de cada pelea, imaginaba que su oponente era el ladrón que le robó la 
bicicleta cuando era niño. Sabía, mejor que nadie, cómo el pensamiento puede ca-
nalizarse para generar una motivación arrolladora. Una mentalidad negativa, por 
el contrario, jamás lo habría llevado por el camino del triunfo. 



 

Si Muhammad Ali hubiera entrado al ring convencido de que iba a perder, de que 
no era lo suficientemente bueno, de que no merecía la victoria… Si su mente hu-
biese estado dominada por la duda y el pesimismo, no habría ganado ni la mitad 
de sus combates. No habría roto récords, no habría pasado a la historia. Y lo sé con 
certeza: no habría tenido la fuerza emocional ni la actitud necesaria para conquis-
tar sus campeonatos. 

Un boxeador que sube al ring dudando de sí mismo, creyendo que su contrincante 
es superior, ya ha sido vencido incluso antes de pelear. En cambio, aquel que se 
presenta con confianza, con determinación, con la convicción de que puede ganar, 
tiene una enorme ventaja. Nadie gana una batalla —sea en el deporte, en la vida o 
en el trabajo— dominado por el miedo, la duda o el desánimo. Ya hemos visto cómo 
estos estados mentales desencadenan respuestas físicas que dificultan el desem-
peño: respiración agitada, mente dispersa, temblores, desconcentración. Así no se 
triunfa. ¿Qué decir entonces de Sylvester Stallone, mejor conocido por su icónico 
personaje Rocky Balboa? Su historia es otro ejemplo impactante del poder del pen-
samiento positivo y de la esperanza como fuerza de transformación. 

Stallone atravesó dificultades tan extremas que llegó a vivir en la calle. Sin dinero 
para alimentarse ni para pagar un lugar donde dormir, se vio obligado a vender a 
su querida mascota, su única compañía y afecto en ese momento. Fue precisa-
mente en medio de esa crisis que encontró la inspiración para escribir el guion de 
Rocky, un personaje que representaba su lucha personal. Y más aún: se propuso 
interpretar él mismo al protagonista. Sin embargo, cuando intentó vender su 
guion, fue rechazado una y otra vez. Aunque todos coincidían en que la historia era 
buena, nadie quería darle un papel protagónico a un actor desconocido y arrui-
nado. 

A pesar del rechazo, del hambre, de la soledad y del dolor, Sylvester Stallone se 
mantuvo firme. Siguió creyendo. Tenía la esperanza de que, interpretando a Rocky, 
su vida cambiaría. Y confiaba profundamente en su capacidad para lograrlo. Su 
pensamiento era positivo, su determinación era férrea. Fue gracias a esa actitud, a 
esa manera de pensar, que logró lo imposible: el guion fue aceptado, se convirtió 
en el protagonista, y el resto es historia. Rocky no solo fue un éxito de taquilla, fue 
una historia que inspiró al mundo entero. Y Stallone dejó de ser un desconocido 
para convertirse en un símbolo de perseverancia. 

Sylvester Stallone pudo haber aceptado alguna de las ofertas que recibió para ven-
der su guion, especialmente considerando la difícil situación económica en la que 
se encontraba. Necesitaba dinero, y mucho. Cualquiera, en su lugar, podría ha-
berse rendido. Sin embargo, en vez de pensar lo peor sobre su futuro, decidió afe-
rrarse a sus esperanzas. Rechazó toda propuesta que no incluyera interpretarlo 
como protagonista. Solo cuando un productor aceptó darle la oportunidad que 
tanto había esperado, cedió finalmente. Hoy es, y seguirá siendo en el futuro, un 
ícono en la historia del cine. Si Sylvester no hubiese tenido esperanza, si no hubiese 
sido capaz de visualizar un futuro prometedor, si hubiese creído que estaba desti-
nado al fracaso, nunca habría alcanzado el éxito. Le habría faltado la motivación 
necesaria para mantenerse firme ante la adversidad, para seguir creyendo en sí 
mismo cuando nadie más lo hacía. 

El caso de Oprah Winfrey es otro de los más significativos en lo que respecta al 



 

poder del pensamiento positivo. Oprah creció en la pobreza, sufrió abusos sexua-
les, y a los catorce años perdió a un hijo en un parto prematuro. Nada de eso le 
impidió convertirse en la mujer influyente y admirada que es hoy. Como presenta-
dora de su exitoso programa de entrevistas en televisión, ha alcanzado fama y nu-
merosos premios. Es propietaria de una revista reconocida a nivel internacional y 
es una empresaria consolidada. Su vida es un ejemplo vivo de tenacidad y perseve-
rancia, cualidades que solo pueden sostenerse con la fuerza que aporta una mente 
positiva. 

Si su manera de pensar hubiese sido distinta, si se hubiese convencido de que había 
nacido con mala suerte, de que el mundo solo tenía sufrimiento reservado para 
ella, de que alguien como ella no podía triunfar, probablemente seguiría lamentán-
dose por su pasado. Pero del lamento no habría surgido nada positivo. 

También J.K. Rowling, la aclamada autora de la saga de Harry Potter, es un ejem-
plo notable. Fue la primera escritora en convertirse en multimillonaria. Sin em-
bargo, antes del éxito, se encontraba arruinada, sin rumbo, escribiendo en un café 
mientras lidiaba con el dolor de un pasado difícil. No sabía qué le deparaba el fu-
turo, pero la inspiración llegó. Comenzó a escribir lo que se convertiría en una de 
las sagas más leídas de todos los tiempos… en una simple servilleta. Terminó el 
manuscrito con la esperanza de alcanzar el éxito. Pero, una tras otra, las editoriales 
lo rechazaban: opinaban que ningún niño leería un libro tan largo. A pesar de todo, 
J.K. Rowling confiaba en lo que había creado, y por eso no se rindió. Esa confianza 
derivó, finalmente, en su éxito. 

Si se hubiera dejado convencer por los comentarios negativos, si hubiese adoptado 
una mentalidad pesimista del tipo “no lo lograré” o “esto no tiene futuro”, su ma-
nuscrito probablemente habría terminado olvidado en una caja, lleno de polvo. Ja-
más habría sabido el impacto que su obra tendría en millones de personas. 

¿A qué se debe, entonces, el poder del pensamiento positivo? ¿Por qué influye 
tanto en la vida? La respuesta es sencilla: los pensamientos generan emociones, y 
las emociones nos llevan a actuar de determinada manera. Actuamos según cómo 
nos sentimos. Nuestras emociones impulsan nuestras decisiones y comportamien-
tos. El miedo, por ejemplo, tiene como finalidad la supervivencia. Existe para aler-
tarnos ante un peligro real e inminente. Activa nuestro sistema nervioso, nos pone 
en guardia. Pero muchas veces, ese miedo se tergiversa y empezamos a temer pe-
ligros que no existen realmente, bloqueando nuestras acciones. Reaccionamos al 
miedo con síntomas físicos como los que ya he mencionado antes: hiperventila-
ción, sudor, temblores, confusión…  

Todo ello nos lleva a actuar en modo defensa: luchar o huir. Por eso, si cultivas 
pensamientos que te asustan o te desmotivan, difícilmente actuarás como deseas. 
Probablemente dejes pasar muchas oportunidades importantes. ¿Acaso no reac-
cionas diferente cuando estás feliz que cuando estás de mal humor? De mal humor, 
una situación trivial puede llevarte a perder la paciencia, mientras que en un buen 
estado de ánimo, podrías incluso reírte de lo mismo. Si alguien pisa tu zapato sin 
querer y estás contento, probablemente te rías o le restes importancia. Pero si estás 
alterado, puede que le grites sin pensar. Las emociones positivas como la esperanza 
y la motivación generan resiliencia. Es decir, la capacidad de mantenerse firme 
frente a las dificultades y no rendirse hasta alcanzar un objetivo. 



 

Las personas exitosas son resilientes. Aquellos que llegan a la cima no lo hacen 
porque su camino haya sido fácil, ni porque tengan talentos sobrenaturales. Tam-
bién atraviesan dificultades, crisis, momentos en los que sienten ganas de rendirse. 
La diferencia es que no lo hacen. No se detienen. Siguen avanzando porque creen 
profundamente en lo que buscan lograr, y esa fe es alimentada por una visión po-
sitiva de lo que pueden alcanzar. 

Piensa en Thomas Edison, el inventor de la bombilla incandescente. Fracasó más 
de mil veces antes de lograr su invento, pero no se rindió. ¿Por qué? Porque tenía 
una forma de pensar optimista. Creía que cada error lo acercaba un paso más al 
resultado correcto. Veía el aprendizaje en cada intento fallido. Si Edison hubiera 
sido pesimista, se habría rendido tras el primer fallo, o quizá tras el décimo, o el 
número cien. Y si eso hubiera ocurrido, probablemente otra persona habría inven-
tado la bombilla en su lugar, y el mundo jamás habría conocido su nombre. 

En síntesis: como pienses, actuarás. Y como actúes, construirás tu vida. A esta al-
tura del camino, probablemente ya no tengas dudas: tu vida es una construcción 
constante influenciada por la calidad de tus pensamientos. Si deseas el éxito, la 
felicidad, la realización personal, primero deberás abrirte paso hacia todo eso 
transformando tu mundo interno. Liberándote de la negatividad que te frena y cul-
tivando una nueva forma de pensar, más consciente, más optimista, más tuya.  



 

Imagina, cree, logra: el impacto real de pensar en 
positivo 

“Todo lo que imaginas con claridad, lo que crees con fuerza y lo 
que sostienes con pensamientos positivos, comienza a tomar 
forma. Pensar en positivo no es un deseo ingenuo: es el primer 
paso real hacia la transformación.” 

u motivación para transformar tu forma de pensar negativa crecerá expo-
nencialmente cuando comprendas con claridad todo lo que te espera al otro 
lado del cambio. Cuando tomes verdadera conciencia de todos los beneficios 

que obtendrás al modificar la naturaleza de tus pensamientos, el proceso te pare-
cerá no solo deseable, sino imprescindible. Por eso, comenzaré a detallar, uno por 
uno, los beneficios más importantes de pensar en positivo: 

Tu actitud mejorará si tu forma de pensar se vuelve más 
positiva: 

La actitud es uno de los cambios más evidentes que se manifiestan cuando una 
persona deja atrás la negatividad y comienza a adoptar una perspectiva más posi-
tiva. El autoestima comienza a sanar en la medida en que lo hace la forma de pen-
sar. El estado de ánimo mejora cuando se sustituyen los pensamientos limitantes 
por otros que inspiran y fortalecen. El pesimista se transforma en alguien con es-
peranza, en alguien que ve el vaso medio lleno. El ceño fruncido da paso a una 
expresión relajada, incluso a sonrisas. El mal humor se convierte en sentido del 
humor. El rechazo hacia uno mismo se transforma en amor propio. La inseguridad 
cede lugar a la confianza. Incluso el lenguaje corporal cambia. Un apretón de ma-
nos que antes era flojo se vuelve firme. El paso tímido se transforma en una cami-
nata decidida. La persona comienza a caminar con la espalda recta, la mirada al 
frente, transmitiendo sin decir una sola palabra: confianza. 

Karina era una adolescente extremadamente tímida. Tenía una personalidad dulce 
y era físicamente muy atractiva, pero creía que era horrible y detestable. Su en-
torno familiar no ayudaba: sus padres la comparaban constantemente con su her-
mana mayor, lo que alimentó un profundo complejo de inferioridad. En la escuela, 
sus compañeros la acosaban por su timidez. Le ponían apodos crueles, la señalaban 
como “rara”, la rechazaban abiertamente. Sus padres tenían que obligarla a asistir 
a clases. Cuando comprendió que no podía faltar más, decidió empezar a llegar 
temprano para evitar entrar al aula cuando ya estaba llena. Caminaba contando 
sus pasos, con la cabeza gacha y la mirada clavada en el suelo. No tenía amigos, no 
hablaba con nadie, y cuando se atrevía a intervenir en clase, lo hacía con una voz 
tan débil que apenas podía escucharse. Ya en terapia, comenzamos un trabajo pro-
fundo para transformar su manera de pensar y su forma de percibir el mundo. Fue 
un proceso largo, pero Karina empezó, poco a poco, a mirarse con más gentileza, a 
reconocer sus virtudes sin dejar de aceptar sus fallos. Un cambio de escuela fue 
determinante: alejada de sus acosadores, comprendió que sus agresores no repre-
sentaban al mundo entero. Comenzó a ver el entorno como menos amenazante, y 
esa nueva percepción la ayudó a sanar su autoestima. 

T 



 

Con el tiempo, Karina se volvió más segura. Hoy, presta su hermosa voz a un grupo 
musical. Atrás quedó esa chica que apenas susurraba; hoy su voz resuena fuerte y 
clara, demostrando que siempre tuvo dentro de sí ese talento. Su transformación 
externa comenzó en lo más profundo de su interior. Su primer cambio fue cuidar 
más de sí misma, arreglarse con más esmero. Luego comenzó a caminar con la 
cabeza en alto. Su tono de voz fue ganando fuerza, firmeza, presencia. Karina dejó 
atrás a su yo opacado y decidió brillar. El cambio fue visible, sí, pero todo empezó 
en su mente. 

Como mencioné antes —y vuelvo a recalcar—: quien desees ser, puedes llegar a 
serlo, si cambias tu forma de pensar. Puedes convertirte en alguien seguro, socia-
ble, en un gran orador, en un líder nato… solo debes silenciar los pensamientos que 
te hacen creer que no puedes, que te etiquetan erróneamente: “No sirvo para esto”, 
“No soy sociable”, “Nunca seré capaz…”. 

Todo propósito estará a tu alcance si piensas en positivo: 

Este beneficio ya ha sido mencionado a lo largo de los ejemplos compartidos ante-
riormente, pero vale la pena subrayarlo: las probabilidades de alcanzar cualquier 
propósito aumentan cuando se piensa en positivo. Y esto es algo que debes grabar 
en tu mente. Si te propones una meta pero, desde el inicio, crees que no serás ca-
paz, te estarás derrotando antes de comenzar. Estarás perdiendo la guerra sin ha-
ber luchado una sola batalla, todo por la forma en que piensas. En cambio, si en-
frentas tus desafíos con optimismo, con confianza, creyéndote capaz, ya habrás re-
corrido una buena parte del camino hacia el logro. El pensamiento positivo infunde 
seguridad, y esa seguridad se traduce en acción decidida. Al actuar sin titubeos, sin 
miedo, te desenvolverás mejor en cada reto, y eso te llevará, tarde o temprano, al 
éxito. 

Imagina que acudes a una entrevista de trabajo creyendo que no eres lo suficiente-
mente buena. Esa inseguridad se reflejará en tu lenguaje corporal, en tu tono de 
voz, en tus respuestas. Y los entrevistadores lo notarán. Las probabilidades de ser 
contratada disminuirán. Pero si te presentas con una mentalidad positiva, cre-
yendo en tu capacidad, eso también se notará: en cómo hablas, cómo te expresas, 
cómo miras. Y eso aumentará tus oportunidades. Lo mismo ocurre con cualquier 
meta. Si confías en que puedes alcanzarla, sabrás sobrellevar mejor los tropiezos y 
aprender de ellos. Los verás como obstáculos a superar. Pero quien tiene una men-
talidad negativa tiende a interpretar los errores como fracasos definitivos, y quien 
cree que ha fracasado, deja de intentarlo. Se rinde. Y es precisamente esa renuncia 
la verdadera razón por la que muchas personas no logran lo que se proponen. 

No es por falta de talento. Es por falta de perseverancia. Y nadie puede perseverar 
sin motivación. Puede tomar tiempo, puede implicar sacrificios, pero quien perse-
vera, triunfa. Sin embargo, nadie persevera si cree que nada vale la pena, si está 
dominada por el miedo o el escepticismo. Por eso, si realmente deseas lograr algo, 
lo primero que debes hacer es convencerte de que puedes. Pensar en positivo res-
pecto a tu meta ya es un primer paso hacia el éxito. Una parte del triunfo será tuya 
desde el momento en que te lo creas. 



 

El pensamiento positivo se relaciona con tasas más bajas de depresión, 
ansiedad y dolor emocional 

El pensamiento positivo mantiene la mente serena, aporta paz interior y, en con-
secuencia, fortalece la salud mental. Por eso, las personas que cultivan una actitud 
positiva rara vez sufren de depresión, ansiedad u otros trastornos emocionales. 
Además, fortalece la mente ante el dolor. Las personas optimistas son más resi-
lientes, es decir, tienen una mayor capacidad para adaptarse a las dificultades, ya 
que conservan la esperanza de que todo pasará, de que están atravesando solo una 
etapa que pueden superar. Por esta razón, el pensamiento positivo también es una 
herramienta fundamental para afrontar el dolor emocional de forma más saluda-
ble. Ya sea frente a una pérdida, un obstáculo, un fracaso o una enfermedad, la 
mejor forma de atravesar el dolor es con una mentalidad positiva. El pensamiento 
positivo se relaciona con un sistema inmunológico más fuerte:  

Pensar en positivo puede ayudarte a mantenerte sano o a sanar 

Las personas optimistas no solo disfrutan de una mejor salud mental, sino también 
física. Esto no es una simple suposición, sino una realidad respaldada por estudios 
científicos. Es cierto que los pensamientos negativos pueden provocar ansiedad, 
depresión, baja autoestima y otros problemas psicológicos, pero también afectan 
directamente al cuerpo. El estrés constante, originado por una mentalidad nega-
tiva, debilita el sistema inmunológico. ¿Por qué? Porque el cuerpo activa sus me-
canismos de defensa —como si estuviera enfrentando un peligro real— aunque no 
haya virus ni bacterias amenazando su salud. Esa activación constante genera un 
desgaste que, a largo plazo, puede traducirse en enfermedades. 

En cambio, el pensamiento positivo ayuda a reducir los niveles de cortisol (la hor-
mona del estrés) y aumenta los niveles de serotonina, conocida como la hormona 
de la felicidad. Cuando la serotonina está elevada y la mente se siente en calma, se 
activa el sistema nervioso parasimpático. ¿Y qué es el sistema nervioso parasimpá-
tico? Es la parte del sistema nervioso que nos prepara para el descanso, la relaja-
ción, la recuperación. Todo lo contrario al sistema nervioso simpático, que se activa 
en momentos de alarma o ansiedad, tensándonos y manteniéndonos en estado de 
alerta. 

Cuando el sistema parasimpático está activo, el cuerpo se relaja, el sistema inmu-
nológico se regula correctamente y se fortalece. Por ello, el pensamiento positivo 
—al inducir calma y equilibrio emocional— también promueve una mejor salud 
física. No es casualidad que el estrés se relacione con múltiples enfermedades: car-
diovasculares, hipertensión, e incluso ciertos tipos de cáncer. Su ausencia, en cam-
bio, puede reducir significativamente el riesgo de padecerlas. 

Además, hay algo aún más poderoso que vale la pena mencionar: el pensamiento 
positivo también puede sanar. Lo afirmo con total convicción, y no se trata solo de 
una creencia personal. La ciencia también lo ha demostrado. Me refiero al cono-
cido efecto placebo. ¿Has oído hablar de él? Está científicamente comprobado que, 
si una persona recibe un placebo —una sustancia sin efectos terapéuticos reales— 
pero se le dice que es un medicamento potente y eficaz, esa persona puede experi-
mentar una mejora real en sus síntomas físicos. Incluso puede sentir alivio del do-
lor. Por ejemplo, alguien puede tomar una simple pastilla de azúcar, sin ningún 
principio activo, y aun así sentir que su dolor disminuye si cree firmemente que 



 

esa pastilla tiene un efecto curativo. 

Obviamente, no es la pastilla lo que produce el alivio. Es la mente. Es la creencia. 
Es el pensamiento. Cuando la persona se entera de que el medicamento era falso, 
el efecto desaparece. Pero mientras mantenga la creencia de que está recibiendo 
algo útil, los resultados positivos se manifiestan. Como he dicho antes: creer, puede 
curar. La mejor manera de atravesar cualquier enfermedad es con esperanza, con 
una mentalidad positiva. Esta actitud no solo aporta alivio emocional, sino que in-
cluso puede mejorar las probabilidades de recuperación, porque da sentido, direc-
ción y fuerza interior para sobrellevar los tratamientos o procesos difíciles. 

En este sentido, quiero compartirte dos casos reales que he tratado en terapia: Raúl 
y Ernesto, ambos diagnosticados con cáncer. Raúl llegó a mi consulta por decisión 
propia. Desde el principio mostró una actitud centrada, abierta, con deseos genui-
nos de buscar alivio y bienestar. Aprendió a manejar mejor sus pensamientos y 
emociones, y ha transitado esta dura etapa de su vida con notable optimismo. Él 
mismo lo ha expresado: encuentra fortaleza en su esperanza, y eso le ha permitido 
sobrellevar su enfermedad con una mentalidad sana y resiliente. 

Ernesto, en cambio, vino a consulta más por insistencia de su entorno que por vo-
luntad propia. Desde el inicio fue escéptico, poco receptivo y profundamente pesi-
mista respecto a su situación. Asistió a pocas sesiones y finalmente decidió no con-
tinuar. Afirmó que la terapia no tenía sentido y que nada podía cambiar su reali-
dad. Estoy convencido de que el camino está siendo mucho más difícil para Ernesto 
que para Raúl. Y no es solo por la enfermedad. Es por la carga extra de sufrimiento 
que genera su manera de pensar: su falta de fe, su negatividad, su actitud derro-
tista. Lo emocional no solo acompaña la enfermedad: puede agravarla o aliviarla. 
La diferencia entre luchar y rendirse, muchas veces, está en lo que uno cree. 

Las relaciones personales mejoran gracias al pensamiento positivo: 

El ser humano, por naturaleza, es un ser social. La soledad total, prolongada, puede 
conducir a estados de malestar mental e incluso a desequilibrios emocionales gra-
ves. Necesitamos vincularnos, compartir, relacionarnos. Una vida social activa 
contribuye directamente a una buena salud emocional. En cambio, los problemas 
para socializar o el aislamiento sostenido pueden desencadenar baja autoestima, 
ansiedad, depresión y un profundo sufrimiento. No permitirte interactuar, crear 
lazos significativos y duraderos, te condena a emociones negativas. Y lo cierto es 
que el pensamiento negativo suele estar detrás de las dificultades para relacio-
narse. Quienes luchan por socializar suelen tener creencias limitantes profunda-
mente arraigadas: miedo, inseguridad, desconfianza hacia los demás. 

Frases como “seré rechazada”, “no soy lo suficientemente agradable”, “no merezco 
a nadie”, “la gente siempre hiere”… son pensamientos que sabotean las relaciones 
antes de que siquiera puedan existir. Un cambio en la forma de pensar puede trans-
formar por completo la experiencia social. Al sustituir esas creencias limitantes por 
pensamientos más constructivos —“soy una persona valiosa”, “merezco vínculos 
sanos”, “puedo relacionarme con confianza”— se fortalecen las habilidades socia-
les, se reducen los miedos y se amplía el horizonte de posibilidades para conectar 
con los demás. 



 

Quien teme socializar, suele evitar eventos o huye del contacto humano. Pero si el 
pensamiento negativo ya no está allí para frenarlo, puede sentirse libre de vincu-
larse, y de esa interacción nacerán nuevas relaciones. Incluso dentro de las relacio-
nes ya establecidas, muchos conflictos y problemas provienen de pensamientos ne-
gativos como: “si le digo cómo me siento, se enojará”, “si pongo límites, me dejará”, 
“me quedaré sola si expreso lo que realmente pienso”. 

Este tipo de ideas impide una comunicación sana y fluida. Y sin comunicación, 
ninguna relación puede evolucionar, sanar ni mantenerse en equilibrio. La comu-
nicación asertiva —esa que permite expresar lo que se piensa y se siente con res-
peto y claridad— es una habilidad fundamental, pero también una que muchas 
personas temen ejercer, precisamente por los pensamientos negativos que la blo-
quean. Ninguna de tus relaciones —ni familiares, ni de pareja, ni sociales, ni labo-
rales— podrá ser saludable si no sabes establecer límites. 

Imponer tus límites no es un acto de egoísmo, es un derecho. Y cuando logras su-
perar el miedo al rechazo o a la soledad, puedes establecer esos límites con tran-
quilidad, sin culpa, sin temor. Eso fortalece los vínculos. La dependencia emocio-
nal o el abuso dentro de una relación suelen nacer de la incapacidad de poner lími-
tes claros, y nadie puede vivir en bienestar bajo esas condiciones. 

Sin miedo, sin pensamientos paralizantes, las relaciones mejoran. Sin ese temor 
constante al abandono o al juicio, comunicar lo que sientes deja de ser un pro-
blema. Y entonces, las relaciones tienen espacio para evolucionar. No hay dudas: 
el pensamiento positivo transforma nuestras relaciones personales para bien. 

¿El mundo se convertirá en un lugar mejor solo porque 
pienses en positivo? 

Existen quienes critican el pensamiento positivo. Alegan que se trata de una visión 
ingenua, irrealista. Lo justifican con una postura que llaman “realismo”, basada en 
atenerse únicamente a los hechos concretos, sin idealizar. Para muchos, ser opti-
mista equivale a vivir en una burbuja. ¿Y tú qué piensas? Es cierto: el mundo está 
lleno de injusticias. No va a cambiar solo porque tú, yo o millones de personas de-
cidan pensar en positivo. Sí, hay maldad. Sí, hay quienes logran cosas con facilidad 
gracias a sus contactos, a su dinero, a circunstancias que tú no puedes controlar. Y 
también es cierto que existen imposibles. 

Aunque en líneas anteriores he hablado de alcanzar metas difíciles, romper límites 
y superar barreras, también es sano reconocer que no todo es alcanzable. El pen-
samiento positivo no se trata de negar la realidad. No se trata de ser ingenuos. Se 
trata de elegir una perspectiva que potencie, no que paralice. ¿Un ejemplo de un 
imposible? Pretender convertirse en un atleta olímpico de gimnasia rítmica a los 
70 años. No estamos hablando de una meta complicada: hablamos de una imposi-
bilidad biológica. La agilidad y resistencia necesarias no pueden desarrollarse a esa 
edad. 

Pero fuera de estos casos extremos, lo que muchos llaman “realismo” es, en reali-
dad, una forma más sofisticada de pesimismo. Y me atrevo a decir algo más: es 



 

preferible ser pesimista a ser un “realista” convencido. ¿Por qué? Porque el pesi-
mista puede reconocer su problema, aceptar que su forma de pensar le perjudica, 
buscar ayuda y cambiar. Puede transformarse en optimista. 

El “realista”, en cambio, cree que su forma de ver el mundo es la correcta. No se 
cuestiona. Cree que no sueña, sino que simplemente “ve la vida como es”. Pero 
muchas veces eso lo lleva a cerrarse a oportunidades, a rechazar ideas, a no inten-
tar nada nuevo. No busca ayuda, no cambia, y así se pierde de vivir una vida extra-
ordinaria. No, el mundo no cambiará porque tú pienses en positivo. Las guerras 
seguirán existiendo, la injusticia también. Y eso te lo recordará cualquier “realista”. 
Pero tú no eres responsable de cambiar el mundo entero. 

Lo que sí puedes cambiar es tu mundo. Cuando cambies tu forma de pensar, cam-
biarán las oportunidades a las que estarás dispuesto a decir “sí”. Cambiarán los 
límites que te habías autoimpuesto. Cambiarán tus relaciones personales. Cam-
biará la forma en que enfrentas la vida. Cambiará tu bienestar. Y ese mundo tuyo, 
que es el que realmente puedes construir, sí mejorará. Serás tan feliz y exitoso 
como te permitas serlo. Por eso, nunca dejes que nadie te convenza de que pensar 
en positivo te hará daño. Porque es exactamente al revés: es la llave que puede 
abrirte todas las puertas.   



 

¿Por qué tienes una forma de pensar negativa? 

“Si queremos cambiar nuestras vidas, primero debemos cambiar 
nuestra forma de pensar. Todos nuestros patrones negativos son 
solamente hábitos de pensamiento aprendidos, y lo que se ha 
aprendido se puede desaprender.” Louise Hay 

l mundo no es completamente luminoso ni totalmente oscuro. En realidad, 
es neutro. Y justamente por ser neutro, permite diversas interpretaciones. 
Lo que tú consideras bueno o malo, no necesariamente lo es para otra per-

sona, ni siquiera tiene por qué ser un hecho objetivo. Por eso, es esencial que te 
cuestiones tu propia realidad. ¿Aquello en lo que crees con tanta firmeza es real-
mente cierto? ¿Y, más aún, te sirve o te lastima? Si no es cierto y, además, te per-
judica… ¿para qué seguir aferrada a esa idea? 

Nuestras creencias no surgen de la nada. En su mayoría, provienen de nuestra 
crianza —lo que se nos inculcó desde pequeños— o de experiencias personales. 
Cuando una creencia es negativa, a menudo se origina en una vivencia dolorosa o 
incluso traumática. Pero una experiencia negativa no convierte a una creencia en 
verdad absoluta, especialmente si esa creencia no te aporta bienestar. Piensa en 
esto: ¿algo que te sucedió en el pasado debe seguir definiendo tu vida si solo te 
limita o te hace daño? ¿Debes seguir encadenada a una creencia solo porque al-
guien te la inculcó? ¿Y si esa creencia te impide vivir como realmente quieres vivir? 

Al nacer, no sabíamos qué era bueno o malo. Éramos lienzos en blanco. Aprendi-
mos observando, escuchando, absorbiendo todo de nuestro entorno. Supón que 
creciste con la idea de que aspirar a ganar mucho dinero es sinónimo de avaricia. 
Quizás escuchaste frases como: “Los ricos son malos”, “El dinero corrompe”, “Si 
quieres mucho dinero, estás pecando”. Y así fuiste formando pensamientos como: 
“Si tengo dinero, seré una mala persona”, “No debo aspirar tanto”, “Mejor con-
formarse”. 

Pero ¿qué hay de malo en querer prosperar? La seguridad financiera aporta paz 
mental y bienestar.¿Acaso alguien que no sabe dónde dormirá esta noche o si po-
drá comer mañana puede tener una mente en calma? Las creencias limitantes so-
bre el dinero son dañinas. Te hacen conformarte. Te impiden buscar la prosperi-
dad. Y debes preguntarte: ¿es cierto que querer una vida mejor te convierte en una 
mala persona? ¿O será que esa es solo una creencia heredada? Con dinero también 
puedes ayudar a otros. Puedes ser generoso. Puedes sanar heridas, no solo tuyas, 
sino de quienes te rodean. Eso no suena precisamente como el perfil de alguien 
“pecador”, ¿verdad? 

También están las creencias que surgen de fracasos o rechazos. ¿Suspender un exa-
men significa que eres una fracasada? ¿Que tu idea no haya sido aceptada por tus 
socios significa que no eres creativa? A Walt Disney, antes de fundar su imperio, 
alguien le dijo que carecía de creatividad. ¿Te imaginas si hubiese creído eso? El 
mundo nunca habría conocido su genio. Su imperio tal vez existiría, pero fundado 
por otra persona. 

E 



 

Debes partir del hecho de que tu realidad no es la realidad. Si no estás dispuesta a 
soltar las creencias que te dañan, jamás podrás reemplazarlas por otras más sanas. 
Hay más allá de lo que crees. Mucho más. Y si una creencia no te conviene, no te 
pertenece. Puedes dejarla ir. Puedes transformarla. Tu forma negativa de pensar 
tiene un origen, sí, pero eso no significa que deba quedarse contigo para siempre. 
Quizás alguien se burló de ti, o te rechazó, o no valoró lo que ofrecías… Quizás 
fallaste en algo. Pero eso no significa que el mundo entero actuará igual. No signi-
fica que tú eres un fracaso. Lo importante es que estés dispuesta a dejar ir esas 
ideas arraigadas que ya no te representan.  

¿Cuál es la raíz emocional de tus pensamientos negati-
vos? 

Quizás nunca lo habías notado, pero detrás de cada pensamiento negativo se oculta 
una emoción que le da vida y sustento. Cuando en tu mente aparecen frases como 
«No soy suficiente», «Nunca lo lograré» o «El mundo está en mi contra», no son 
solo palabras vacías. Esas palabras vienen cargadas de sentimientos que se han 
alojado en tu interior, sentimientos que tal vez llevan contigo tanto tiempo que te 
resultan casi invisibles. ¿Alguna vez te has preguntado qué es lo que sientes exac-
tamente cuando piensas en negativo? 

Imagina que estás frente a una oportunidad única en la vida: un nuevo empleo, un 
cambio de residencia, o quizás la posibilidad de iniciar una relación amorosa. En 
lugar de sentir alegría o ilusión, tu mente se llena de dudas. Es probable que no te 
cuestiones de dónde vienen esas dudas, porque parecen surgir automáticamente. 
Sin embargo, debajo de esas dudas hay una emoción que quizás comenzó a crecer 
dentro de ti hace años, alimentada por experiencias que en su momento fueron 
dolorosas y difíciles de superar. 

Quizás lo que sientes en el fondo es miedo al rechazo, miedo a fracasar y sentir 
nuevamente la vergüenza que experimentaste alguna vez. Quizás te invade la tris-
teza porque ya perdiste algo importante en tu vida y temes que vuelva a suceder. O 
puede que sea rabia por una injusticia que viviste y que quedó sin resolver, una 
rabia silenciosa que te dice constantemente que algo malo volverá a ocurrir. Estos 
sentimientos están en la raíz de tus pensamientos negativos, y es ahí, justo en ese 
punto profundo y delicado, donde debes mirar con valentía y honestidad. 

Cuando reconoces la emoción que está detrás de lo que piensas, le quitas parte del 
poder que tiene sobre ti. Las emociones no son enemigas, ni buenas ni malas; son 
señales internas que te indican que algo requiere atención. Cuando te atreves a 
explorarlas, a comprenderlas y finalmente a aceptarlas, les quitas fuerza. Dejas de 
ser controlado por ellas, y entonces puedes elegir libremente cómo pensar, qué 
creer y cómo responder ante los desafíos que la vida pone en tu camino. 

Así que la próxima vez que te descubras atrapado en pensamientos negativos re-
currentes, detente un momento y pregúntate: ¿Qué estoy sintiendo realmente? 
¿Cuál es la emoción que nutre esta negatividad? Al hacerlo, te estarás liberando 
poco a poco de las cadenas invisibles que atan tus pensamientos. 



 

La trampa del autoboicot: cuando tú misma bloqueas tu 
felicidad 

El autoboicot es un enemigo sigiloso, astuto y disfrazado, que vive dentro de ti 
misma. Muchas personas, sin siquiera notarlo, tienen un enemigo interno que se 
encarga de deshacer todo lo bueno que intentan construir. Probablemente tú tam-
bién lo has experimentado, aunque tal vez nunca le has dado ese nombre. Es esa 
voz interna que, justo cuando estás por alcanzar algo importante, susurra al oído 
frases destructivas como «esto no es para ti», «vas a echarlo a perder», «es mejor 
ni intentarlo». 

Imagina por un instante la historia de Elena, una mujer talentosa que siempre soñó 
con publicar un libro. Escribía desde niña, llenando cuadernos con historias ma-
ravillosas. Con los años, llegó el momento de presentar su manuscrito a una edito-
rial prestigiosa, algo que siempre había deseado. Pero, días antes del gran mo-
mento, una inquietud comenzó a crecer en su interior: «No soy lo suficientemente 
buena, esto será un fracaso». Y ese pensamiento empezó a paralizarla. Finalmente, 
Elena nunca asistió a aquella reunión con el editor. Se convenció de que no valía la 
pena intentarlo. Años más tarde, cuando se arrepintió, comprendió con tristeza 
que había dejado escapar la oportunidad de su vida. 

Esta es la forma en que opera el autoboicot: desde adentro, silenciosamente, mi-
nando tus oportunidades con excusas disfrazadas de lógica. Pero detrás de esa ló-
gica aparente hay miedos profundos. Hay una parte de ti que teme el cambio, teme 
el rechazo o teme incluso al éxito. A veces, el éxito mismo implica responsabilida-
des nuevas y desafíos que pueden intimidarte. Entonces, inconscientemente, te 
aseguras de no alcanzarlo. Te mantienes en la seguridad incómoda del fracaso co-
nocido antes que enfrentar lo desconocido. 

Reconocer cómo el autoboicot opera en ti puede ser una de las revelaciones más 
importantes de tu vida. Cuando te haces consciente de ello, puedes enfrentarlo di-
rectamente. Puedes desafiar a esa voz interna y preguntarle: ¿por qué crees que no 
merezco algo mejor? ¿De dónde viene esta idea que me dice que debo permanecer 
donde estoy? Solo al reconocer que eres tú quien bloquea tu propio camino, podrás 
apartarte a tiempo, abrir nuevas puertas y empezar a vivir plenamente, permitién-
dote alcanzar la felicidad que, sin dudas, mereces profundamente. 

El apego a la negatividad: cuando el sufrimiento se con-
vierte en identidad 

Hay personas que, aunque resulte extraño, se aferran a su sufrimiento como si 
fuera un tesoro precioso, algo que necesitan conservar a toda costa. No es algo 
consciente, por supuesto. Nadie elige deliberadamente vivir infeliz. Sin embargo, 
la mente es compleja y paradójica, y a menudo genera vínculos extraños con aque-
llo que más daño le hace. 

Conocí a Jorge, un hombre que parecía cargar con una nube gris sobre su cabeza. 
Para Jorge, todo era difícil: sus relaciones personales, su trabajo, incluso sus mo-
mentos de alegría eran fugaces y rápidamente eclipsados por preocupaciones. Un 
día le pregunté: «Jorge, ¿qué pasaría si de pronto desaparecieran todos tus proble-
mas?». Al principio se rió, pero luego, su rostro cambió y me miró desconcertado. 



 

«No sabría quién soy sin mis problemas», confesó con un nudo en la garganta. Ahí 
entendí algo importante: Jorge había construido su identidad alrededor de su su-
frimiento. El dolor constante le había dado una narrativa clara de quién era él en 
el mundo. Para él, la negatividad era familiar, segura y predecible. Abandonarla 
implicaría un vacío inmenso, una incertidumbre aterradora, porque tendría que 
descubrir quién era más allá de sus problemas. 

Cuando te aferras a la negatividad, puedes creer inconscientemente que la vida sin 
tus sufrimientos conocidos sería demasiado desconocida o incluso amenazante. 
Pero ¿y si esa vida desconocida fuera mejor, más plena y feliz? ¿No valdría la pena 
explorarla? Soltar el apego a la negatividad no significa ignorar tu dolor ni fingir 
que todo es perfecto. Significa darte permiso para descubrir otras formas de estar 
en el mundo. Significa permitirte construir una nueva identidad, basada no en lo 
que te duele o limita, sino en lo que te hace crecer y sonreír. Y ese nuevo ser en el 
que te puedes convertir, te aseguro, es mucho más auténtica, poderosa y libre de lo 
que puedas imaginar hoy.  



 

Vencer el pesimismo y transformar tu forma de pen-
sar 

“Vencer el pesimismo no es ignorar la oscuridad, sino encender 
una nueva forma de pensar. Cada pensamiento que eliges con in-
tención es un paso hacia una vida más luminosa.” 

 he llegado a la parte que, estoy seguro, más te interesa de esta obra: el pro-
ceso de cambio. Las técnicas y herramientas que podrás aplicar para trans-
formar tu pensamiento negativo en uno positivo. Todas ellas están aquí, al 

alcance de tu mano. Comencemos. 

No te beneficia en nada victimizarte 

Ya lo hemos hablado: el mundo no es justo. Y es probable que tú ya hayas vivido 
muchas de sus injusticias, que hayas atravesado situaciones difíciles, dolorosas, 
injustas. Pero victimizarte por ello no te aportará absolutamente nada. Pensamien-
tos como: “Pobre de mí… he sufrido tanto…” “Nadie entiende por lo que pasé…” 
“La vida ha sido muy cruel conmigo…” pueden parecer reconfortantes por un mo-
mento, pero en realidad te quitan poder. Te atan a un pasado que ya no puedes 
cambiar. Te condenan a un rol pasivo donde nada mejora y todo se repite. 

Lamentarte te hace perder tiempo valioso. Tiempo que podrías utilizar para traba-
jar en ti, para transformar esa mentalidad oscura en una luminosa, fuerte, positiva. 
Mientras sigas alimentando el hábito de quejarte o revivir constantemente el dolor, 
el pensamiento negativo seguirá dominando tu vida. Y lo más grave es que ni si-
quiera te darás cuenta de cuánto te limita. Nadie ha logrado superarse solo por 
quejarse. Nadie ha alcanzado su mejor versión a base de lamentos. Sí, hay un alivio 
fugaz al victimizarse. Es una forma de justificar los propios miedos, de obtener 
compasión ajena, de recibir cuidados. Pero esa “compensación” nunca compensa 
de verdad. No sana. No libera. Solo perpetúa la herida. 

Si quieres dejar atrás el pensamiento negativo, debes soltar el papel de víctima. No 
sigas aferrándote a tus circunstancias, a tu historia pasada, a los traumas, a las 
personas que te lastimaron. Sí, lo viviste. Sí, te dolió. Sí, fallaste o te fallaron. Pero 
eso no tiene por qué marcarte de por vida. No estás condenada a ser infeliz. No 
estás obligada a seguir siendo una víctima. Asimila lo vivido. Acepta lo que ocurrió. 
Y luego, deja de repetirlo una y otra vez. 

Sobre todo, deja de contar tus anécdotas negativas a todo el que conoces. ¿Para 
qué revivir tu sufrimiento? ¿Para qué volver a llorar por lo que ya pasó? ¿Para 
qué seguir hablando del ex que te lastimó, del jefe que te humilló, de la persona 
que te traicionó…? Busca el aprendizaje. Quédate con eso. Suelta lo demás. 

Pregúntate: ¿Esa experiencia dolorosa me hizo irme de un lugar al que estaba 
apegada pero donde solo me hacían daño? ¿Me hizo descubrir una fuerza interior 
que no sabía que tenía? ¿Me enseñó una lección valiosa? ¿Aprendí algo que hoy 
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puedo aplicar para ayudarme o ayudar a otros? Quédate con lo útil, con lo cons-
tructivo. Todo lo demás… déjalo ir. 

Todo pasa: las dificultades de la vida son transitorias 

“Los momentos duros nunca duran mucho, pero la gente dura sí lo hace.” — Ro-
bert H. Schuller 

Cuando atraviesas una dificultad, es natural que sientas que será eterna. Que no 
hay salida. Que no hay mañana posible. Que el dolor no se irá nunca. Pero sí se va. 
Todo pasa. Todo cambia. Todo se transforma. Cada problema, cada dificultad, 
tiene un final. Nada dura para siempre. Lo que hoy parece insoportable, con el paso 
del tiempo pierde peso. Y aunque ahora no puedas verlo, llegará un día en que mi-
rarás hacia atrás y entenderás por qué era necesario. O simplemente agradecerás 
haberlo superado. Recuerda: las dificultades son transitorias. Vienen. Te sacuden. 
Y se van. 

Si ahora estás atravesando algo que te duele profundamente, piensa que dentro de 
unos meses —o años— no dolerá igual. Tal vez ya no dolerá en absoluto. El tiempo, 
las nuevas experiencias, las personas correctas, los cambios inesperados… todo eso 
contribuirá a tu sanación. Solo necesitas resistir. Tener fe. Mantener viva la espe-
ranza. Cuando una puerta se cierra, otras se abren. Una pérdida puede ser el co-
mienzo de una nueva historia. Un fracaso puede impulsarte a encontrar una 
nueva pasión. Un despido puede llevarte al emprendimiento que cambiará tu 
vida. Una ruptura amorosa puede abrir el camino a un amor más sano y verda-
dero. 

En el momento en que ocurre, claro que se siente como el fin del mundo. Perder 
un trabajo, una pareja, una estabilidad… duele. Duele de verdad. Pero la historia 
no termina ahí. Nunca termina ahí. Muchas personas han perdido su empleo y, en 
lugar de hundirse, han aprovechado la oportunidad para reinventarse, para crear 
algo propio, para brillar. Muchos han salido de relaciones que los destruían y, con 
el tiempo, han encontrado un amor real, un vínculo que los honra y los cuida. 

El dolor puede ser una puerta. No un muro. 

Cuando sientas que no hay salida, recuerda que sí la hay. El sol siempre vuelve a 
salir, incluso después de la noche más oscura. Esa tormenta también pasará. La 
clave está en resistir, confiar y seguir caminando. Y el pensamiento positivo te ayu-
dará a hacerlo. La fe en un mañana mejor te sostendrá cuando flaquees. La convic-
ción de que vendrán tiempos más felices te mantendrá en pie. Solo la muerte es 
definitiva. Cualquier otro problema que estés enfrentando es transitorio. Y tú eres 
más fuerte de lo que crees. 

Acepta la imperfección:  

¿Eres perfeccionista? ¿Tiendes a exigirte más de la cuenta? ¿Tienes estándares tan 
altos que te cuesta avanzar? ¿Sientes que, si no haces tú las cosas, todo saldrá mal? 
¿Te resulta difícil terminar lo que comienzas porque necesitas revisar cada detalle 
una y otra vez? Si te reconoces en estas preguntas, déjame decirte algo esencial: no 
eres perfecta. Y no tienes por qué serlo. Nadie lo es. Entonces, ¿por qué tú sí debe-
rías serlo. La necesidad de perfección suele enmascarar miedos profundos: miedo 



 

al error, miedo al rechazo, miedo a no ser suficiente. Quienes viven atrapados en 
el perfeccionismo, viven también atrapados en el pensamiento negativo. 

El perfeccionismo genera una angustia constante: la presión de cumplir con están-
dares inalcanzables. Y como el ser humano, por naturaleza, no es perfecto, esa exi-
gencia perpetua crea un entorno mental lleno de frustración y miedo. Miedo de no 
alcanzar esa perfección deseada, y frustración por no lograrlo nunca. Así se entra 
en un ciclo tóxico del que cuesta salir: autoexigencia → fallo → autocrítica → 
pensamiento negativo. 

El perfeccionismo te lleva a juzgarte con dureza. Cuando fallas, tu diálogo interno 
puede volverse cruel: “Soy un desastre.” “Nunca hago nada bien.” “Soy una inútil.” 
Esa forma de pensar, sin duda, no te conviene. Si quieres dejar atrás el pensa-
miento negativo y abrirte a una forma de vivir más plena y feliz, debes soltar la 
necesidad de ser perfecta. 

No podrás pensar en positivo mientras vivas con miedo a equivocarte, preguntán-
dote constantemente: ”¿Y si fallo?” ”¿Y si me critican?” ”¿Y si no está perfecto?” 
Ese miedo alimenta tu ansiedad. Y esa ansiedad te paraliza.  Tampoco avanzarás si 
te castigas por cometer errores: “Soy torpe.” “Soy incompetente.” “Siempre lo 
arruino.” Necesitas aprender a fallar con compasión. Necesitas aceptar que ser im-
perfecto no solo es normal, sino humano. Aquí tienes algunas claves prácticas para 
empezar a soltar la perfección: 

1. Acéptate tal como eres 

Una parte fundamental para liberarte del perfeccionismo es trabajar en tu autoes-
tima. Tener una buena autoestima no significa creerte perfecto ni negar tus defec-
tos. Significa tener una visión equilibrada de ti mismo, reconocer tus virtudes sin 
ignorar tus debilidades, y sobre todo: amarte incluso con tus imperfecciones. Una 
persona con autoestima sólida sabe que no necesita ser perfecta para tener valor. 
Se acepta. Se quiere. Se respeta. 

Eso es lo que necesitas tú: aprender a amarte con tus luces y tus sombras. Más 
adelante en esta obra, profundizaremos en cómo fortalecer tu autoestima paso a 
paso. Sigue leyendo si deseas aprender más sobre ello. 

2. Aprende a delegar, aunque te cueste 

Muchos perfeccionistas sienten que si no hacen las cosas ellos mismos, todo saldrá 
mal. Pero esa idea es una trampa mental. No puedes hacerlo todo tú sola. Y tam-
poco es necesario. Haz un listado de las actividades que realizas a diario. Ordénalas 
según su nivel de importancia y prioridad. 

Identifica aquellas que podrías delegar: tareas menores, actividades que no disfru-
tas o que consumen demasiado tiempo. Delega a personas de confianza o profesio-
nales. Y cuando lo hagas, observa con atención: el mundo no se cae porque otra 
persona haga algo de forma distinta a ti. Aprende a soltar el control. Delegar no 
solo te libera de carga, también te enseña que no necesitas ser el responsable de 
todo para que las cosas funcionen. 



 

3. Equivócate a propósito 

Sí, como lo lees. Una de las mejores formas de perderle el miedo a la imperfección 
es exponerte a ella deliberadamente. Haz pequeñas pruebas. Por ejemplo: Envía 
un mensaje con una palabra sin tilde. Hornea galletas sin preocuparte por la 
forma. Llega unos minutos tarde a una reunión informal. Píntate las uñas sin 
perfección. Vístete sin combinar colores ni pensar en el resultado. 

Y luego observa. ¿Se acabó el mundo? ¿O simplemente… no pasó nada? Este tipo 
de ejercicios te ayudan a reprogramar tu mente: a enseñarle que equivocarte no es 
peligroso, que no te resta valor, que no afecta tu dignidad ni tu derecho a ser que-
rida. 

4. Aprende a ver los errores como oportunidades de aprendizaje 

Las personas exitosas —los optimistas, los que vencen el pensamiento negativo— 
no le temen al error. Lo ven como una herramienta. Como parte natural del ca-
mino. Y tú, ¿cómo te relacionas con el error? ¿Te castigas cada vez que fallas? ¿Re-
nuncias a tus sueños tras un tropiezo? Imagina que decides emprender y te armas 
de valor para presentar tu proyecto. Lo expones con entusiasmo… pero no recibe 
la respuesta que esperabas. ¿Te rendirías ahí mismo? ¿Te convencerías de que no 
sirves para eso? 

Si sueles dejar cosas sin terminar, si abandonas tus metas por miedo al fracaso, 
probablemente tienes una creencia limitante profundamente arraigada: “Si fallo, 
no valgo.” Pero errar es parte del aprendizaje. Así ha sido desde siempre. Cuando 
eras un bebé, intentaste caminar. Te caíste muchas veces. Tropezaste. Lloraste. 
Pero no te rendiste. Porque todavía no sabías lo que significaba “fracasar”. No te-
nías prejuicios sobre el error. Solo lo intentabas una y otra vez, hasta que un día… 
caminaste. Esa capacidad sigue viva dentro de ti. Tu concepto del fracaso nació 
cuando comenzaste a juzgarlo. Y cuando otros empezaron a juzgarte por fallar. 
Pero eso puede cambiar. Fracasar solo es fracasar si te rindes. 

De lo contrario, es solo una experiencia más en el camino. Una que te enseña. Una 
que te fortalece. Una que te acerca al resultado que deseas. Cada vez que falles, 
pregúntate:  ¿Qué me enseña esta situación? ¿Qué puedo mejorar la próxima vez? 
¿Qué habilidad estoy desarrollando gracias a esto? Y después, sigue adelante. Sin 
mirar atrás. Con menos juicio y más compasión. 

Detecta tus formas de pensamiento negativo inconscien-
tes 

No siempre somos plenamente conscientes de lo que habita en nuestra mente, es-
pecialmente si no nos detenemos a observarla. Tal vez sabes que, en general, tien-
des a pensar en negativo, pero desconoces cuáles son exactamente tus pensamien-
tos negativos recurrentes. Y conocerlos es fundamental para poder transformarlos. 

La única manera de combatir eficazmente el pensamiento negativo y abrirle paso 
al pensamiento positivo es conociéndolo primero. Solo al saber con precisión a qué 
te enfrentas, podrás trabajar en ello. Existen técnicas específicas que te ayudarán 



 

a detectar esos pensamientos que muchas veces operan de forma automática y si-
lenciosa. Aquí te comparto algunas muy efectivas: 

1. Lleva un cuaderno de registro mental 

Adquiere un cuadernillo pequeño —de esos que puedes llevar contigo a todos la-
dos— y úsalo exclusivamente para anotar tus pensamientos negativos cada vez que 
los detectes. No importa lo insignificante que te parezca ese pensamiento: si llega, 
escríbelo. 

Anotar tus pensamientos no solo los vuelve visibles, también te permite analizarlos 
con mayor objetividad y empezar a notar patrones repetitivos. Con el tiempo, este 
cuaderno se convertirá en un espejo que te mostrará con claridad lo que tu mente 
intenta esconderte. 

2. Detente en seco y obsérvate 

Esta es una técnica de atención plena o mindfulness. Consiste en interrumpir cual-
quier actividad cotidiana para observar con conciencia qué hay en tu mente en ese 
preciso instante. Por ejemplo, imagina que estás limpiando la casa. Es una activi-
dad que solemos hacer en piloto automático. En medio de esa rutina, detente in-
tencionadamente. Haz una pausa. Quédate quieta y pregúntate: ¿En qué estoy pen-
sando? ¿Cómo me siento ahora mismo? Escucha con atención. Si detectas un pen-
samiento negativo, anótalo inmediatamente. No lo juzgues, solo regístralo. Ese 
será el primer paso para disolverlo. 

3. Medita con un propósito consciente 

La meditación no solo sirve para relajarte. También te ayuda a conectar profunda-
mente con tu mente y descubrir la naturaleza de tus pensamientos. Durante una 
sesión de meditación, la mente suele intentar divagar. Y cuando está cargada de 
pensamientos negativos, estos afloran con más intensidad. Aunque el objetivo de 
la meditación es despejar la mente y enfocarse en la respiración, puedes aprove-
char esas interrupciones para observar qué pensamientos aparecen. 

Cuando termines la meditación, anota los pensamientos que irrumpieron con más 
fuerza. Esos son los pensamientos que debes trabajar. Aquí tienes una guía práctica 
para meditar de forma sencilla y efectiva: 

Cómo meditar para observar tus pensamientos: 
– Elige un lugar tranquilo donde nadie te interrumpa. Pide a quienes conviven 
contigo que te den unos 20 minutos a solas. 

– Elimina distractores: silencia tu teléfono, cierra las ventanas si hay ruido, 
apaga pantallas. 

– Crea un ambiente de relajación: 

• Baja las luces o cierra las cortinas. 
• Pon música suave o sonidos de la naturaleza. 



 

• Enciende un incienso con un aroma agradable. 

– Adopta una postura cómoda. No te obsesiones con la posición perfecta. 
Siéntate o recuéstate, lo importante es que tu cuerpo esté relajado y sin tensiones. 

– Cierra los ojos y concéntrate en tu respiración: 

• Inhala por la nariz contando hasta 5. 
• Retén el aire 5 segundos. 
• Exhala lentamente por la boca. 
• Repite. 

Tu única tarea será observar tu respiración. 
Si un pensamiento intrusivo aparece, no te frustres. Solo vuelve tu atención al aire 
que entra y sale. Al terminar, recuerda los pensamientos que irrumpieron y regís-
tralos. Esto te ayudará no solo a relajarte, sino a reconocer lo que tu mente no 
dice en voz alta. 

4. Técnica de reestructuración cognitiva: Transforma tus pensamien-
tos negativos 

Una vez que hayas identificado tus pensamientos negativos recurrentes, puedes 
comenzar a transformarlos activamente mediante una técnica poderosa llamada 
reestructuración cognitiva. No se trata de hacer desaparecer el pensamiento nega-
tivo (eso sería forzarlo), sino de reemplazarlo conscientemente por uno que te be-
neficie. Veamos cómo se aplica: Supongamos que identificas este pensamiento ne-
gativo recurrente: “Soy incapaz.” Entonces, lo que harás será formular pensamien-
tos opuestos y positivos, como: “Soy capaz.” “Tengo habilidades que me permiten 
superar desafíos.” “Puedo aprender, crecer y lograr mis objetivos.” 

Cada vez que el pensamiento negativo aparezca, detéctalo a tiempo y reemplázalo 
conscientemente por los nuevos pensamientos positivos. Ejemplo práctico:  Estás 
viendo televisión y, sin aviso, te viene a la mente: “¿Por qué seré tan inútil?” Inme-
diatamente, sin dejar que esa idea crezca, repites: “Soy útil, soy valiosa, soy ca-
paz.” Este ejercicio entrena a tu mente. La reeduca. Le muestra el camino que tú 
eliges. Al principio puede parecer forzado. Incluso incómodo. Pero con la repeti-
ción, estos nuevos pensamientos se irán integrando. Y llegará un momento en que 
ya no necesitarás repetirlos: se habrán convertido en tu nueva forma de pensar. 
Recuerda: No puedes controlar el primer pensamiento que aparece, pero sí el se-
gundo. Lo que repites, se convierte en hábito. Lo que entrenas, se fortalece. Y tu 
mente, como cualquier otro músculo, puede fortalecerse si trabajas con constancia 
en ella. 

Cuestiona tus pensamientos negativos o creencias limi-
tantes 

Cuando logras identificar tus pensamientos negativos recurrentes —que muchas 
veces forman parte de tus creencias limitantes o creencias perjudiciales—, se 
vuelve posible cuestionarlos. Y hacerlo te permite abrirte a una nueva perspectiva. 



 

Si estás convencida de algo, pero llegas a descartarlo por completo, entonces serás 
capaz de pensar de otra forma, de adoptar pensamientos o creencias distintas, po-
sitivas y convenientes. Muchos de los miedos que alimentan tus pensamientos ne-
gativos no son reales. O, al menos, es muy poco probable que ocurran. Si tomas 
conciencia de ello, dejarás de temerles con tanta fuerza, y tus miedos dejarán de 
tener el poder de limitarte. Tu mente comenzará a liberarse de esa negatividad ex-
cesiva que antes te dominaba. 

Pongamos un ejemplo claro: Supón que estás convencida de que padeces una en-
fermedad grave, como el cáncer. ¿Cómo te sentirías si, después de realizarte todos 
los exámenes médicos pertinentes, los resultados descartan por completo esa po-
sibilidad? Sin duda, sentirías un enorme alivio. Lo mismo ocurre con tus creencias 
limitantes: cuando las enfrentas con hechos, cuando las cuestionas, muchas veces 
se desmoronan solas. Otro ejemplo: imagina que temes socializar porque estás 
convencido de que, sin importar lo que hagas, siempre serás rechazado. ¿De verdad 
crees que el 100% de las personas con las que intentes hablar te van a rechazar? 
¿Todas las personas, sin excepción? 

Evidentemente no. Pensar así es caer en una generalización extrema, que solo ali-
menta tu inseguridad. Si logras reconocer que esa creencia es exagerada, podrás 
empezar a liberarte de ella y a sentirte más optimista al socializar. Veamos otro 
caso hipotético: Tienes miedo de iniciar tu propio emprendimiento porque temes 
fracasar. Entonces, para cuestionar esa creencia, debes analizar qué es lo que ver-
daderamente temes. Imaginemos que, al profundizar, descubres que lo que real-
mente temes es:  Perder todo tu dinero.  No tener otra oportunidad para empren-
der.  No volver a generar ingresos.  Terminar en la calle.  Morir de hambre. Ahora 
bien, si quieres comenzar a cuestionar esa creencia, empieza por buscar referen-
cias. 

¿Conoces a alguien que haya fracasado en su primer intento de negocio y haya ter-
minado en la calle, muriendo de hambre? Y si acaso existe algún caso así, ¿no sería 
posible tomar precauciones para evitar que te suceda? Por ejemplo: No invertir 
todo tu capital de una sola vez. Buscar socios.  Conseguir formas alternativas de 
financiación.  Conservar un fondo de emergencia. Incluso si, en el peor de los ca-
sos, perdieras todo tu dinero (algo improbable si tomas precauciones)… ¿qué te 
impide volver a empezar? 

¿Realmente no podrías buscar un trabajo para salir adelante? Existen miles de ca-
sos de personas que alcanzaron el éxito financiero después de un fracaso. Incluso 
ya hemos mencionado a Sylvester Stallone. Quizás tú también conoces a alguien 
cercano que lo logró. Entonces, ¿por qué tú no podrías? ¿Por qué las puertas ha-
brían de cerrarse solo para ti? Y ese miedo de “morir de hambre”… ¿es lógico? ¿Es 
probable que ocurra realmente mientras haces lo posible por recuperarte? La clave 
está en cuestionarlo todo. Mientras más lo hagas, más fácil será liberarte de tus 
miedos irracionales. 

Busca evidencia científica que respalde eso que tanto temes o en lo que tan negati-
vamente crees. Investiga a cuántas personas realmente les ha sucedido eso que tú 
temes. Pregúntate: ¿Sería tan terrible si eso sucediera? ¿Me seguiría afectando 
dentro de cinco años?  ¿Me dolería igual dentro de diez? Si comienzas a hacer de 
este cuestionamiento un hábito, reducirás significativamente el poder que tus pen-
samientos negativos tienen sobre ti. En la mayoría de los casos, verás que aquello 



 

que te atormenta no es tan grave, ni tan probable, ni tan determinante como creías. 
Y cuando logres verlo con claridad, habrás ganado una batalla clave en tu camino 
hacia el pensamiento positivo. 

La gratitud (Aprende a apreciar lo bueno que te rodea) 

Sentir y expresar gratitud es una de las formas más eficaces de alejar la negatividad 
y cultivar una mentalidad positiva. La gratitud transforma la manera en que se 
percibe el mundo, porque nadie puede estar inmerso en pensamientos pesimistas 
o quejumbrosos en el mismo instante en que recuerda, con sinceridad, las razones 
por las cuales se siente profundamente agradecido. Por eso, cuando la gratitud se 
convierte en hábito, actúa como una barrera natural contra el pensamiento nega-
tivo, permitiendo experimentar alivio y bienestar emocional incluso en medio de 
situaciones difíciles. Basta con probar: en el momento en que surja un pensa-
miento negativo, conviene detenerse un instante y recordar todo aquello que ge-
nera gratitud —momentos vividos, personas queridas, experiencias significativas— 
para notar cómo el estado de ánimo mejora casi de inmediato. 

Ser consciente de las razones que despiertan gratitud permite ver la vida desde una 
óptica más amable, incluso en medio de las dificultades. Quien reconoce sus ben-
diciones aprende a ver la belleza de su existencia aún en los días más oscuros, en-
cuentra luz en medio de la tormenta y desarrolla la capacidad de lidiar con los pro-
blemas desde una mayor serenidad interior. Porque eso es, en esencia, la gratitud: 
una forma de presencia, de conexión con lo que hay, de reconocimiento de los be-
neficios recibidos, tanto en el pasado como en el presente, e incluso en lo que se 
espera del futuro. Es mirar alrededor con los ojos del corazón despierto y agradecer 
lo que muchos suelen dar por sentado. 

En la vida cotidiana, sin embargo, se ha vuelto común escuchar quejas. Basta con 
sentarse unos minutos en una plaza concurrida, abordar el transporte público o 
escuchar conversaciones en cualquier entorno para notar cómo la mayoría de las 
personas enfocan su atención en lo que les falta, lo que no salió bien, lo que los 
molesta. Se quejan del clima, del tránsito, del jefe, de la economía, de la comida, 
de los dolores, de la rutina… y esa actitud constante debilita el ánimo, porque el 
foco está puesto en lo negativo. En cambio, quien aprende a vivir con gratitud, in-
cluso en medio de las pruebas, encuentra una fuerza especial: la gratitud es más 
necesaria precisamente en los momentos difíciles, porque son los más vulnerables 
a la invasión del pensamiento negativo. 

La verdad es que todo ser humano está rodeado de bendiciones, grandes o peque-
ñas, que merecen ser reconocidas y agradecidas. Pero la mayoría rara vez se de-
tiene a observarlas. Y cuando no se reconocen, es fácil olvidarlas y perder el equi-
librio emocional. Hay quienes atraviesan situaciones muy duras, pero no por eso 
dejan de practicar la gratitud. Durante una cena con un grupo de amistades, llamó 
poderosamente la atención la conversación entre Diego y Rita. Diego pasó gran 
parte de la velada quejándose de su vida: habló del poco apoyo que recibió de sus 
padres, del fastidio que le producen sus llamadas, del trabajo, de su esposa… pare-
cía más fácil enumerar lo que no le molestaba. En cambio, cuando fue el turno de 
Rita de compartir su historia, lo hizo con una sonrisa genuina. Habló con cariño de 
su infancia, a pesar de haber crecido en una casa de acogida sin haber sido adop-
tada, habló con amor de su esposo, ya fallecido, recordó momentos felices con una 
calidez que conmovía. 



 

Rita había enfrentado mucho más sufrimiento que Diego, pero no se lamentaba. 
Agradecía haber llegado a ser una mujer íntegra, maestra de niños, con una voca-
ción que la llena. No renegaba de no haber tenido hijos, sino que agradecía haber 
conocido a un buen hombre y haber compartido con él tantos años de amor. No se 
entristecía al hablar de su pasado, lo abrazaba con gratitud. Su historia demostraba 
que no se trata de quién ha sufrido más o menos, sino de cómo se decide mirar la 
vida. La gratitud no es un privilegio de quienes no han sufrido, sino una virtud de 
quienes deciden valorar lo que sí tienen, incluso en medio de las pérdidas. 

La gratitud es un valor que fortalece el ánimo, hace a las personas más resilientes 
frente a las dificultades, les proporciona paz interior, esperanza y una actitud más 
abierta ante la vida. Una persona que atraviesa una enfermedad, por ejemplo, y es 
capaz de agradecer lo que sí permanece, como el cariño de quienes la rodean, el 
tiempo de descanso, la posibilidad de recibir atención, podrá atravesar esa prueba 
con más fortaleza que quien se enfoca únicamente en el sufrimiento. La gratitud 
recuerda que hay cosas buenas en la vida y que más cosas buenas pueden llegar. 
Sostiene la esperanza cuando todo parece nublado, mejora el estado de ánimo, y 
ayuda a no perder de vista lo que aún vale la pena. 

Vivir, simplemente, ya es motivo de gratitud. Porque si no se estuviera vivo, nada 
sería posible. Pero no solo se trata de estar vivo: también hay personas alrededor 
que acompañan, decisiones tomadas que han traído buenos frutos, pequeños pla-
ceres cotidianos que alegran el día —una taza de café caliente, una palabra amable, 
una canción favorita, una puesta de sol, una charla inesperada, una sonrisa com-
partida—. Descubrir esas razones particulares por las cuales sentir gratitud puede 
ser un ejercicio transformador. Lo ideal sería incluso hacer un listado de ellas, para 
tenerlas siempre presentes, y acudir a ellas cuando la mente se nuble de pensa-
mientos negativos. Así se entrena el foco en lo positivo. 

También es importante practicar la gratitud a través de la expresión: agradecer 
directamente por un favor, reconocer un gesto amable, decir gracias con sinceri-
dad. Agradecer de forma explícita genera una poderosa emoción positiva tanto en 
quien lo dice como en quien lo escucha. Cultivar el hábito de agradecer, en voz alta, 
fortalece el vínculo con los demás, refuerza el bienestar y, sobre todo, entrena la 
mente a identificar con más rapidez lo valioso, lo hermoso, lo digno de ser cele-
brado. 

En conclusión, la gratitud no solo es una herramienta poderosa en el camino hacia 
el pensamiento positivo, es también una forma de amor propio, de conexión con la 
vida, de apertura a lo que puede venir. Y si el objetivo es liberarse del pensamiento 
negativo y manifestar lo mejor desde el poder del subconsciente, practicar la gra-
titud es más que un consejo: es un compromiso necesario con el bienestar. La in-
vitación es clara: tomarse un momento para observar, para sentir, para agradecer… 
y permitir que ese simple acto inunde la mente de luz. 

Una sana autoestima será esencial 

Si la negatividad en tu mente proviene de una autoestima dañada, de una concep-
ción pobre de ti misma, de la falta de amor propio, no podrás alejar esa oscuridad 
interior sin antes sanar tu autoestima. En ese caso, no importa qué estrategia pon-
gas en práctica: si no transformas la forma en que te ves, si no mejoras la opinión 



 

que tienes sobre ti, la negatividad persistirá como una sombra constante. Vale pro-
fundamente la pena hacer este trabajo, porque cuando logres sanar tu autoestima, 
experimentarás cambios positivos que no solo serán significativos, sino también 
duraderos. Te sentirás más libre, más fuerte. La opinión de los demás dejará de 
tener un impacto devastador porque entenderás que lo que verdaderamente im-
porta es lo que piensas de ti misma. El miedo al rechazo se desvanecerá porque tu 
amor propio bastará. Aprenderás a respetarte, a cuidarte, a confiar en ti. Y cuando 
eso ocurra, vencerás la inseguridad y comenzarás a perseguir con determinación 
todo aquello que deseas. No te limitarás. No te autosabotearás. No dejarás pasar 
oportunidades valiosas. Serás feliz. Y en ese estado, ¿qué lugar podrá ocupar la 
negatividad? Ninguno. 

Entonces pregúntate con honestidad: ¿hasta cuándo vas a permitir que tu estado 
de ánimo dependa de cómo los demás te traten? ¿Hasta cuándo seguirás sintiendo 
miedo de ser rechazada? ¿Hasta cuándo seguirás ciega ante tus propias cualidades, 
incapaz de reconocerlas y, por ende, de aprovecharlas? ¿Hasta cuándo te negarás 
el derecho de imponer límites que te permitan sentirte en paz? Todo eso empezará 
a quedar atrás cuando sanes tu autoestima. Ese será el inicio de una vida nueva. 

Una autoestima sana se reflejará también en tus relaciones. Ya no tolerarás la com-
pañía de personas que te hieran. Y si llegas a cometer errores o a fallar, no te juz-
garás con dureza, sino que seguirás adelante con compasión y resiliencia. Sanar tu 
autoestima no te hará perfecta, pero te permitirá valorarte tal como eres: con vir-
tudes y defectos, con tus luces y tus sombras. Aprenderás a amarte por quien eres, 
no por lo que logras, no por cuánto te aprueben, sino por el simple hecho de ser tú. 
Entonces no habrá más espacio para pensamientos negativos sobre ti misma, in-
cluso si fallas o te equivocas. Pero para que sea así, no puedes conformarte con 
sanar tu autoestima a medias ni permitir que mejore solo un poco. No. Necesitas 
convertirla en algo sólido, inquebrantable. 

Y si no estás seguro de si necesitas trabajar en tu autoestima, estas preguntas pue-
den ayudarte a descubrirlo: ¿Confías en ti? Quien tiene una autoestima sana lo 
hace en todo momento, incluso frente a los retos más difíciles. ¿Reconoces tus cua-
lidades? Muchas personas con autoestima baja tienen una tendencia automática a 
enfocarse en sus defectos, olvidando completamente sus virtudes. ¿Crees que los 
demás son más aceptados que tú? Esa percepción es un claro indicio de que algo 
dentro de ti necesita sanar. ¿Te gusta lo que ves cuando te miras al espejo? La acep-
tación de la propia apariencia es una de las señales más visibles de una autoestima 
estable. ¿Eres capaz de expresar tu opinión? Solo quien valora lo que piensa se 
atreve a compartirlo. ¿Sabes decir que no? ¿Puedes poner límites en tus relaciones? 
Si constantemente accedes a todo lo que los demás quieren de ti, aunque no lo 
desees, entonces también hay una señal clara de que tu autoestima necesita aten-
ción. 

Tal vez hoy piensas que te amas tan poco que nunca podrás llegar a quererte de 
verdad. Tal vez crees que no vales la pena, que no merece la pena hacer ningún 
esfuerzo por ti. Si es así, solo significa que tu visión está nublada, que no estás 
viendo tu verdadero valor. Pero tu esencia es maravillosa, y lo descubrirás si tra-
bajas en tu autoestima. Descubrirás tus talentos, tus virtudes, tu capacidad de 
amar y ser amada, tu poder interior. Cuando eso ocurra, tu actitud cambiará por 
completo. No habrá más rechazo hacia ti misma. No habrá más pensamientos li-
mitantes que te impidan acceder al poder transformador del pensamiento positivo. 



 

Trabajar en tu autoestima será una de las decisiones más liberadoras que puedes 
tomar. Cambiará tu forma de relacionarte contigo misma y con el mundo. Te libe-
rará de un sufrimiento innecesario y de creencias que solo han servido para apa-
garte, para disminuirte. Dejarás de verte como alguien que necesita demostrarse 
constantemente, y comenzarás a sentirte suficiente, capaz, valiosa. Cuando eso su-
ceda, cultivar el pensamiento positivo dejará de ser una lucha. Será el estado natu-
ral de tu mente. 

Estrategias para sanar tu autoestima: 

Deja de compararte 

Cada vez que te comparas, debilitas un poco más tu autoestima. Por lo tanto, si este 
hábito forma parte de tu vida cotidiana, será muy difícil que logres fortalecer tu 
concepto de ti misma. Compararte siempre te hará daño, incluso cuando lo hagas 
con personas a las que consideres menos hábiles, menos atractivas o menos exito-
sas que tú. Porque ese supuesto alivio que sientes al compararte con alguien que 
“está por debajo” se desmorona apenas te cruzas con alguien a quien percibes como 
superior. Y si tu autoestima depende de con quién estés, de a quién observes, en-
tonces no es una autoestima sana. 

Una persona con autoestima firme no se siente amenazada por quien sabe más, 
por quien luce mejor, por quien ha conseguido logros importantes. Por el contra-
rio, se inspira. Admira sin envidia. Reconoce el valor ajeno sin sentirse menos. ¿No 
sería mejor que los demás te inspiraran en lugar de hacerte sufrir? Sanar tu auto-
estima implica precisamente eso: dejar de temer a las comparaciones. Pero mien-
tras esa necesidad siga presente, mientras sigas trabajando en tu amor propio, es 
fundamental que hagas un esfuerzo consciente por no compararte más. 

Si te descubres pensando “ojalá tuviera el cuerpo de esa persona”, “por qué no soy 
tan inteligente como X”, “por qué no puedo ser como él o como ella”, entonces 
detente. Respira. Cambia de foco. Cambia el tema de conversación si estás con al-
guien. Haz algo que te distraiga si estás sola. Incluso puedes darte permiso para 
desconectarte de lo que estés haciendo con la única intención de interrumpir el 
patrón de pensamiento. Y si hace falta, muérdete la lengua. Pero evita caer en la 
trampa de la comparación. 

También es útil que identifiques las situaciones que disparan en ti esa tendencia a 
compararte. Por ejemplo: las redes sociales. Allí, muchas personas muestran una 
versión idealizada de sus vidas, cuerpos “perfectos” que probablemente están re-
tocados, estilos de vida cuidadosamente editados, momentos seleccionados con el 
único propósito de generar admiración. Pero tú no ves el contexto, no ves los días 
malos, no ves la tristeza detrás de la pantalla. Si eso te afecta, si te hace sentir in-
suficiente, entonces date un descanso. Aléjate por un tiempo. Haz una limpieza 
digital de todo lo que te genera inseguridad. Y lo mismo aplica para ambientes o 
personas que estimulan tus inseguridades. Cuídate. 

Compararte no sirve de nada. No mejora tu vida. No fortalece tus virtudes. No te 
acerca a lo que deseas. Solo te hace sufrir. Y tú no mereces sufrir por no ser per-
fecto. Porque nadie lo es. Deja de mirar hacia fuera y empieza a mirar hacia dentro. 
Allí está todo lo que necesitas. Tus cualidades, tus capacidades, tus posibilidades. 
No necesitas compararte. Lo que necesitas es reconocerte. 



 

Identifica tus valores fundamentales y no les des la espalda bajo ninguna circuns-
tancia 

Muchas veces, detrás de una autoestima frágil se esconde un sentimiento profundo 
de insatisfacción. Y no hay mayor insatisfacción que traicionar los propios valores 
fundamentales. Comprender esto es clave para comenzar a sanar desde dentro. 
Para ello, lo primero que necesitas es tener muy claro qué significa hablar de “va-
lores personales fundamentales”. Desde pequeños, en casa o en la escuela, se nos 
enseñan los valores humanos: amor, amistad, empatía, solidaridad, justicia, ama-
bilidad, responsabilidad, humildad, éxito, puntualidad, entre muchos otros. Sin 
embargo, no todas las personas priorizan los mismos. Cada individuo, con el paso 
del tiempo, va descubriendo cuáles son los valores que le definen, esos que, si lle-
gara a violar, le generarían culpa, decepción, tristeza o malestar consigo mismo. 

Tus valores personales fundamentales son tuyos y de nadie más. No tienen que 
coincidir con los de tus amigos, tu pareja, tu familia, ni con los que impone la so-
ciedad. De hecho, muchas veces juzgamos las decisiones ajenas sin comprender 
que han sido tomadas con base en valores diferentes a los nuestros. Hay personas 
que, por ejemplo, pueden ausentarse largas temporadas de su hogar por motivos 
laborales sin sentirse culpables, mientras que otras jamás tomarían ese camino 
porque para ellas la familia es un valor sagrado e innegociable. 

Por eso, es crucial que identifiques cuáles son esos valores que constituyen la base 
de tu identidad. Si en tu vida estás actuando en contra de alguno de ellos, eso se 
reflejará en tu estado de ánimo, en tu energía vital, en tu motivación, e inevitable-
mente también en tu autoestima. Imagínalo con un ejemplo concreto: supón que 
uno de tus valores fundamentales es el respeto por la naturaleza. Sientes amor pro-
fundo por el planeta, defiendes la causa ecológica, te sensibiliza el sufrimiento de 
los animales y te conmueve la belleza de un bosque. Ahora imagina que trabajas en 
una empresa que tala árboles indiscriminadamente o contamina aguas limpias sin 
remordimiento. ¿Podrías mirar al espejo con orgullo cada mañana? Seguramente 
no. Estarías negando una parte esencial de ti, y eso te consumiría por dentro. 

Entonces, el primer paso es descubrir cuáles son esos valores personales funda-
mentales. Puedes ayudarte con una lista, que puedes encontrar fácilmente en libros 
o en internet. Lée cada valor con calma y reflexiona qué significa para ti, no para 
los demás. Analiza cómo te sentirías si actuaras en contra de ese valor. Si puedes 
tolerarlo sin culpa, probablemente no se trate de un valor central en tu vida. Pero 
si al imaginar la idea de traicionarlo te sientes mal, si te dolería deshonrarlo, en-
tonces estás frente a uno de tus valores fundamentales. Debes identificar al menos 
cinco. 

Una vez que los reconozcas, haz todo lo posible por vivir de acuerdo con ellos. Si 
descubres que estás siendo incoherente con alguno, actúa en consecuencia. Solo 
así tu autoestima podrá fortalecerse y recuperar su integridad. No hay paz mental 
sin coherencia interior. 

Reconoce tus virtudes 

Tienes cualidades, muchas más de las que crees. Pero si tu autoestima está dañada, 
es posible que te cueste reconocerlas. Quizás te enfocas tanto en tus defectos que 
no logras ver todo lo valioso que hay en ti. Por eso, dedica tiempo a identificar tus 



 

virtudes, desde las más pequeñas hasta las más evidentes. Haz una lista. Pregún-
tate: ¿Soy amable? ¿Soy responsable? ¿Soy fuerte? ¿Tengo buena memoria? ¿Se 
me da bien leer, escuchar, enseñar, comprender, liderar, crear? Todo cuenta. Nada 
es insignificante si te representa y te define positivamente. 

Y si te resulta difícil responder por ti misma, acude a las personas que te conocen. 
Pregunta. Escucha cómo te ven los demás. Te sorprenderá descubrir que muchas 
veces los otros tienen una percepción más generosa de ti que tú misma. Esa pers-
pectiva te ayudará a redescubrir tu valor y fortalecer tu autoestima desde un lugar 
más amoroso. 

Reconoce tus logros 

Así como identificar tus cualidades te permite ver tu luz interior, reconocer tus lo-
gros te ayuda a confiar en tu capacidad. Muchas personas con baja autoestima vi-
ven con la sensación de ser incapaces, incompetentes o insuficientes. Y no es cierto. 
Solo han olvidado sus propias victorias. Por eso, haz memoria. Toma un cuaderno 
y anota cada logro de tu vida. Desde los más grandes —como haberte graduado, 
haber aprendido un idioma, haber superado una crisis— hasta los más pequeños, 
como levantarte de la cama en un día especialmente difícil, haber resistido una 
tentación, o haber hecho una llamada que te costaba. 

Cada logro es una prueba de que puedes. De que eres capaz. Y recordarlo te empo-
dera. Te transforma. Mejora tu autoestima. Y te conecta con tu fuerza interior. 

Halágate 

No esperes que otros te reconozcan para sentir que vales. Los halagos más pode-
rosos son los que provienen de ti. ¿Hiciste algo bien? ¿Lograste superar un miedo? 
¿Terminaste una tarea que habías estado posponiendo? Felicítate. Háblate con ca-
riño. Reconócete con palabras dulces y honestas. Eres tu mejor fuente de motiva-
ción. Y mereces cada palabra bonita que puedas dedicarte. Haz del halago propio 
un hábito. Cada vez que avances, por pequeño que sea ese paso, celébralo. Felicí-
tate en voz alta si hace falta. Refuerza tu autoestima con gestos sencillos que te 
recuerden tu valía. 

Acepta los halagos ajenos 

Cuando alguien te diga algo bonito, no lo minimices. No digas “no fue nada” o “es 
gracias a la suerte”. Acepta el halago con una sonrisa y un agradecimiento. Aprende 
a recibir. Permítete sentirte merecedora. Porque lo eres. No tienes que justificar 
tus aciertos ni restarles importancia. Disfrútalos. Abrázalos. Deja que fortalezcan 
tu autoestima desde fuera también. 

Aprende a imponer límites 

Imponer límites no es un acto de egoísmo. Es un acto de amor propio. Si no sabes 
decir “no” cuando lo necesitas, estarás descuidando tus propias necesidades para 
satisfacer las de los demás. Y eso, a la larga, te hará daño. Tu autoestima se resen-
tirá. Tu energía se agotará. 

Aprende a escucharte. A priorizarte. Si alguien te pide un favor y estás cansada, 



 

ocupada o simplemente no quieres hacerlo, tienes derecho a negarte. No necesitas 
justificarte ni sentirte culpable. No le debes a nadie una explicación por cuidar de 
ti. Imponer límites sanará tus relaciones. Te hará sentir más libre. Más respetada. 
Más en paz contigo misma. 

Perdónate 

No puedes avanzar si estás atado al peso de la culpa. Todos cometen errores. Tú 
también. Y está bien. Es parte de ser humano. Lo importante es que aprendas de 
lo que ocurrió, que enmiendes si es posible, y que te concedas el perdón que mere-
ces. 

Perdonarte no significa justificar tus errores, sino comprenderte. Reconocer que 
actuaste con las herramientas que tenías en ese momento. Que ahora sabes más. 
Que ahora puedes hacerlo diferente. Puedes escribirte una carta. Puedes hablarte 
frente al espejo. Puedes llorar si lo necesitas. Pero hazlo con la intención de libe-
rarte. De cerrar ese capítulo. De dejar de lastimarte por lo que ya no puedes cam-
biar. Tu perdón es el primer paso hacia tu libertad. 

Cuida tu forma de expresarte 

Las palabras tienen poder. Nunca lo olvides. Según cómo hablas sobre ti, así ter-
minarás pensando de ti misma. Y ese pensamiento, repetido una y otra vez, se 
transformará en creencia. Si constantemente te dices que eres torpe, que tienes 
mala memoria, que no sirves para socializar, que eres un desastre o que siempre 
fracasas, acabarás creyéndolo. Esa narrativa se convertirá en tu realidad interna, y 
con ello dañarás tu autoestima. 

Uno de los errores más frecuentes que cometemos es hablar mal de nosotros mis-
mos sin darnos cuenta. A veces lo hacemos incluso con tono de broma, pero nues-
tra mente no entiende de sarcasmos: graba lo que le repetimos, lo convierte en 
verdad. Basta con que repitas muchas veces “soy pésima en matemáticas” para que 
esa creencia eche raíces en ti, aunque no sea cierta. Tal vez solo te falta práctica, o 
alguien que te explique con paciencia, pero mientras tú sigas creyendo que no pue-
des, no podrás. Lo mismo sucede con cualquier otra creencia negativa: si te repites 
que eres mala socializando, lo serás; si te defines como tímida, te comportarás 
como tal. Si te dices fracasada, actuarás con inseguridad o dejarás de intentarlo, y 
eso sí te llevará al fracaso real. 

Por eso es tan importante que no alientes creencias limitantes a través de tus pala-
bras. Y esto no solo aplica a lo que dices en voz alta, sino también a lo que te dices 
mentalmente. En psicología se conoce como “diálogo interno” y se refiere a la 
forma en que te hablas a ti misma. Ese diálogo puede ser positivo o negativo, alen-
tador o cruel. 

Pregúntate con honestidad: ¿Qué te dices a ti mismo durante el día? ¿Cómo te ha-
blas cuando cometes un error, cuando te equivocas, cuando no sabes algo o cuando 
no te sale bien una tarea? ¿Te tratas con comprensión y compasión, o te insultas y 
te juzgas sin piedad? 

Imagina que estás pintando una pared y derramas un bote de pintura. ¿Qué te di-
rías en ese momento? ¿Algo como “no pasa nada, puedo solucionarlo”, o más bien 



 

“soy una inútil, no hago nada bien”? Este ejemplo sencillo refleja la diferencia entre 
un diálogo interno positivo y uno negativo. En el primer caso hay entendimiento y 
tranquilidad. En el segundo, autocrítica destructiva. En el tercero, juicio severo y 
vergüenza. 

El modo en que te hablas te afecta. Influye directamente en tu estado emocional, 
en tu autoestima y en tu manera de actuar. Por eso, tienes que cuidar ese lenguaje. 
Si no llamarías inútil a un amigo por cometer un error, ¿por qué permites hablarte 
así a ti misma? Si no juzgas con crueldad a los demás, no te juzgues a ti con dureza. 
Practica el respeto hacia ti, tal como lo practicas hacia quienes te rodean. 

El primer paso es hacerte consciente. Empieza a observarte. Escucha lo que te dices 
durante el día. Analiza cómo te expresas sobre ti ante los demás. Si descubres que 
acostumbras a hablar en negativo o con desprecio hacia ti, eso debe cambiar. No 
es cuestión de repetir frases vacías, sino de construir una nueva forma de hablarte 
que refleje comprensión, cariño y respeto. 

Si un pensamiento negativo llega, no te castigues por ello, simplemente corrígelo. 
Reemplaza las frases destructivas por otras constructivas. Por ejemplo, en vez de 
decir “soy malísima en matemáticas”, di: “necesito mejorar en matemáticas, pero 
sé que con esfuerzo puedo hacerlo”. En lugar de decir “qué torpe soy”, prueba con: 
“tendré más cuidado la próxima vez, no pasa nada”. Esta forma de expresarte 
transforma la forma en que te ves, en que sientes y en que actúas. 

Además, cuida también tu forma de hablar en general. Si te expresas con pesi-
mismo sobre todo lo que te rodea, si te quejas constantemente, si hablas mal de las 
personas o de las circunstancias, tu mente se llenará de esa misma negatividad. Así 
como una habitación se impregna con el olor de una vela aromática, tu mente se 
impregna del tono de tus palabras. Si eliges expresarte con esperanza, con gratitud, 
con amabilidad, estarás sembrando pensamientos positivos dentro de ti. Y tu 
mente lo notará. 

Hablar bien no es fingir que todo está bien, ni ignorar lo que necesita atención. Es 
elegir un lenguaje que no te hiera, que no te debilite, que no refuerce tus miedos ni 
tus límites. Es tratarte con el mismo amor con el que tratarías a un ser querido que 
está luchando. Porque tú también estás luchando, y necesitas ser tu mayor aliada, 
no tu peor enemiga. Empieza hoy. Escúchate. Cuida lo que te dices. Y, si descubres 
que tus palabras te están haciendo daño, cámbialas. Hablarte bien es una forma 
poderosa de comenzar a pensar mejor y a vivir mejor. Es un acto de amor propio 
que transformará, poco a poco, tu realidad. 

El pesimismo se contagia  

El pesimismo de las personas que te rodean puede influir profundamente en ti, 
incluso sin que te des cuenta. Si pasas mucho tiempo cerca de personas negativas 
o pesimistas, tú también terminarás adoptando esa forma de pensar. En ese en-
torno, tu propósito de adquirir el hábito de pensar en positivo se volverá cada vez 
más lejano, y todos los esfuerzos que hagas por transformar tu mentalidad se verán 
saboteados. 

Esto ocurre porque el pesimismo, al igual que una emoción fuerte, se contagia. Y 



 

si tu mente ya está acostumbrada a ver lo malo de las cosas, si ya tienes una resis-
tencia interna que intenta mantenerte en la negatividad, entonces rodearte de per-
sonas que refuercen ese patrón no hará más que dificultar tu camino. No necesitas 
esa carga extra. No necesitas, mientras te esfuerzas por transformar tu forma de 
pensar, escuchar constantemente a alguien que se queja por todo, que ve proble-
mas en cada solución, que te desalienta cuando mencionas tus sueños, que pone el 
foco únicamente en lo que no funciona del mundo. 

No se trata de cortar vínculos para siempre, al menos no necesariamente. Pero sí 
es recomendable tomar distancia durante un tiempo, mientras fortaleces tu mente. 
Es preferible evitar conversaciones largas o demasiado personales con quienes in-
sisten en ver el lado negativo de todo. Tómate ese espacio para ti, para proteger tu 
energía, para construir tu nueva forma de pensar. 

Y así como el pesimismo se contagia, el optimismo también. Por eso, conviene ro-
dearte de personas positivas, entusiastas, con una visión amable de la vida. Estar 
cerca de alguien que sonríe, que te alienta, que cree en ti, puede marcar la diferen-
cia en un día difícil. Las personas optimistas iluminan, te ayudan a ver lo bueno 
incluso en medio del caos, te impulsan a seguir adelante cuando todo parece gris. 
Deja que su luz te contagie, que su forma de ver el mundo te inspire. Pasar tiempo 
con alguien así es uno de los mayores regalos que puedes darte. 

Levántate cada día con el objetivo de cumplir tu meta de 
vida en mente 

Vivir sin un propósito claro puede llenarte de un vacío silencioso, una sensación 
difusa pero constante de que falta algo. Ese vacío, con el tiempo, se traduce en ne-
gatividad. Las personas que no saben lo que quieren, o que lo saben pero no hacen 
nada por conseguirlo, suelen sentirse frustradas. Y esa frustración, poco a poco, los 
invade. Sienten que los días pasan sin rumbo, que su vida no les pertenece del todo. 
Esa vocecita que les susurra “ve por ello” acaba sofocada por el miedo, la pereza o 
la inercia. Pero no desaparece. Y el conflicto interno se vuelve cada vez más dolo-
roso. 

Por eso, permítete soñar. No temas desear una vida distinta, no temas imaginarte 
en un escenario mejor. Soñar no es ingenuo, es valiente. Es el primer paso hacia 
un destino que te haga sentir orgullosa. Pero más allá de soñar, actúa. No basta con 
imaginar: muévete. Da pasos, aunque sean pequeños. Levántate cada día con tu 
meta en mente, con la certeza de que estás avanzando, de que estás construyendo 
algo importante para ti. 

Tenemos una sola vida, al menos con la certeza que nos da esta existencia. Haz que 
la tuya valga la pena. Vive de una forma que honre tus deseos, tus talentos, tus 
pasiones. Porque tu propósito está ahí, en eso que harías aunque no te pagaran, en 
eso que te hace perder la noción del tiempo, en eso que te emociona con solo pen-
sarlo. Si no lo tienes claro aún, comprométete contigo misma a descubrirlo. Escú-
chate. Obsérvate. Tu propósito está en lo que amas. 

Y cuando lo descubras, no necesitas hacer algo inmenso desde el primer día. Em-
pieza con pequeños pasos, con decisiones conscientes que te acerquen a eso que 
deseas. Un plan, un hábito nuevo, una conversación, una búsqueda… Todo suma. 
Lo importante es mantener tu propósito presente y actuar en función de él. Ese 



 

simple acto de caminar hacia tu sueño llenará tu vida de sentido. Sentirás satisfac-
ción, fuerza, energía. Y si un día logras cumplir ese gran sueño, la sensación de 
realización te colmará como nunca antes. La negatividad no tendrá espacio donde 
entrar, porque estarás demasiado ocupado viviendo la vida que elegiste construir.  



 

Atrévete a soñar 

“Soñar no es escapar de la realidad, es desafiarla. Cada gran 
cambio comenzó con alguien que se atrevió a ver lo invisible y a 
creer que lo imposible era solo una opinión.” 

an importante como fijarte metas de vida, soñar en grande y atreverte a lu-
char por lo que deseas, es asegurarte de que esas metas sean alcanzables. Ya 
lo he mencionado antes: no se trata de conformarse ni de pensar pequeño. 

Puedes aspirar a lo más alto, puedes romper esquemas, reinventarte, crear algo 
único y grandioso… Pero necesitas hacerlo con los pies sobre la tierra. Hay límites 
que vienen dados por la realidad humana, y es necesario ser lo suficientemente 
sabio como para reconocer cuándo una meta es sencillamente imposible. De lo 
contrario, la frustración estará siempre a tu lado. 

Y junto con esta claridad sobre lo que puedes lograr, también es esencial que 
aprendas a distinguir entre aquello que puedes controlar y aquello que no. Porque 
si vas por la vida permitiendo que cada situación externa te afecte, entonces vivirás 
sumido en una montaña rusa de emociones negativas. Pensarás que no tienes con-
trol sobre nada y, por tanto, vivirás con estrés, frustración o tristeza la mayor parte 
del tiempo. 

Piénsalo: ¿cuántas veces te has enojado por el tráfico? Cada vez que sales tarde de 
casa y te encuentras con una congestión vehicular, sientes que la rabia se apodera 
de ti. Tal vez incluso has tocado el claxon con fuerza, has bufado, insultado, gol-
peado el volante. Pero… ¿ha cambiado algo por tu enojo? ¿Ha mejorado el tráfico? 
Por supuesto que no. Y, sin embargo, tú te alteraste, tú sufriste, tú perdiste la 
calma. 

Entonces, ¿por qué dejar que algo que no puedes controlar determine tu estado de 
ánimo? El tráfico no depende de ti. Pero sí depende de ti decidir si saldrás más 
temprano la próxima vez, o si aprovecharás ese tiempo de espera escuchando mú-
sica relajante, repasando tus notas, llamando a alguien con quien tenías pendiente 
una conversación, o simplemente respirando profundo mientras escuchas el motor 
del mundo a tu alrededor. En otras palabras, sí puedes elegir cómo vivir esa expe-
riencia. 

La clave está en dirigir tu atención hacia lo que sí puedes controlar. Eso es lo que 
te permite conservar la paz. Si decides desesperarte cada vez que te enfrentes a una 
situación incontrolable, tu día se volverá caótico sin necesidad. Pero si eliges actuar 
con calma, la situación pierde poder sobre ti. 

Otro ejemplo. Imagínate en el trabajo, conviviendo con un compañero que no te 
soporta, aunque tú no hayas hecho nada para provocarlo. ¿Cambiará su opinión si 
tú te mortificas, si te desgastas mentalmente intentando agradarle? No. No puedes 
controlar lo que otros piensan o sienten por ti. Pero sí puedes controlar tu actitud, 
tu amabilidad, tu forma de tratar a los demás. Si haces las cosas bien, si te compor-
tas con respeto, si eres cordial y no haces daño, entonces puedes vivir en paz, sa-
biendo que tú estás haciendo tu parte. 

T 



 

En mi experiencia clínica he conocido muchas historias que demuestran esta ver-
dad. Rubén, por ejemplo, estaba atrapado en un matrimonio sin amor. Lo mante-
nía por temor al “qué dirán” y por la culpa que sentía ante la posibilidad de herir a 
su esposa. Pero su infelicidad crecía cada día, y su salud emocional comenzaba a 
deteriorarse. Cuando finalmente tomó la decisión de separarse, su esposa reac-
cionó con amenazas emocionales. Rubén pensó en retractarse, sintió culpa… hasta 
que entendió que no podía controlar las emociones de su esposa, que no era res-
ponsable de cómo ella decidiera vivir la separación. Esa comprensión lo liberó. Con 
el tiempo, su exesposa también siguió adelante. Hoy, Rubén es más feliz que nunca, 
y todo porque se atrevió a soltar lo que no podía controlar. 

Otro caso que siempre recordaré es el del señor Marco. Le impactó tanto leer sobre 
la hambruna en el mundo que se obsesionó con el tema. Pasaba horas leyendo no-
ticias, investigando, alimentando su tristeza. Cayó en una profunda angustia. 
Cuando vino a verme, su carga emocional era tan grande que apenas podía disfru-
tar de lo que sí tenía a su alrededor. No fue fácil, pero Marco logró centrarse en lo 
que sí estaba en su poder: ayudar a los necesitados de su comunidad. Comenzó a 
participar en proyectos locales y eso cambió completamente su estado de ánimo. 
No podía salvar al mundo entero, pero sí podía marcar la diferencia en un rincón 
de él. Y eso fue suficiente para devolverle la esperanza. 

Y luego está Cloé. Una mujer generosa hasta el extremo, que sentía que debía ha-
cerse responsable de la felicidad de todos a su alrededor. Intentaba resolver cada 
conflicto, ayudar a cada persona que sufría, estar presente en todos los frentes… 
Hasta que su cuerpo y su mente colapsaron. Llegó a consulta deprimida, sin ener-
gía. Lo que descubrió fue duro pero liberador: no podía salvar a todo el mundo. No 
era su responsabilidad cargar con los dolores de los demás. Su única verdadera 
responsabilidad era su propia paz. Aprendió a acompañar sin absorber, a ayudar 
sin destruirse. Aprendió a poner límites emocionales. A día de hoy, Cloé sigue 
siendo solidaria, pero ahora se cuida a sí misma tanto como cuida a los demás. 

Estas historias me han confirmado que gran parte del sufrimiento humano viene 
de querer controlar lo incontrolable. Ya sea el tráfico, las opiniones ajenas, las de-
cisiones de los seres queridos, la economía global, el pasado, el futuro… son mu-
chos los frentes que nos abruman cuando intentamos dominar lo que no nos co-
rresponde. 

La invitación es clara: aprende a diferenciar qué está en tus manos y qué no lo está. 
Concéntrate en lo primero. Suelta lo segundo. No dejes que situaciones ajenas o 
inamovibles gobiernen tu estado emocional. No permitas que la negatividad entre 
por puertas que tú puedes cerrar. La libertad comienza cuando aceptas tus límites, 
y te enfocas con valentía en lo que sí puedes transformar. 

A modo de referencia clara y práctica: 

Puedes controlar: Tu opinión, tus decisiones, los valores que rigen tu conducta, tus 
pensamientos, tus reacciones, la forma en que tratas a los demás, tu disciplina per-
sonal, tus hábitos diarios, cómo gestionas tu tiempo (salvo imprevistos reales que 
escapen a tu control). No puedes controlar: Las opiniones ajenas, cómo se sienten 
o reaccionan los demás, las decisiones que toman otras personas, la política de tu 
país, las crisis económicas mundiales, las decisiones de tu jefe o de tu pareja, o las 
actitudes de un desconocido en la calle. 



 

Comprender esta distinción es fundamental para liberarte del estrés innecesario, 
del mal humor, y de muchas de las emociones negativas que afectan tu ánimo y tu 
bienestar. Porque sí, el mal humor también es un enemigo silencioso que obstacu-
liza el pensamiento positivo. 

¿Sueles estar de mal humor la mayor parte del tiempo? 

Tal vez te lo han hecho notar las personas a tu alrededor, o quizás ya lo has identi-
ficado tú misma en tus gestos, tus respuestas, tu impaciencia… Y no es raro. El mal 
humor se alimenta del estrés, de las preocupaciones, de las frustraciones acumu-
ladas, pero también se sostiene por una forma de pensar que, sin darte cuenta, has 
normalizado. 

El mal humor es una emoción tóxica. Te nubla. Te impide ver lo bueno de una 
situación. Incluso puede arruinar momentos felices, desdibujar lo agradable, nu-
blar cualquier oportunidad de disfrute. Puedes estar en una reunión rodeado de 
personas queridas, de amigos, de risas, de buena comida… Y no ser capaz de dis-
frutar, simplemente porque el mal humor ha tomado el control de ti. 

¿De dónde viene ese mal humor? Muy probablemente, de tus pensamientos. Ya 
sabes que según piensas, así te sentirás. Si cada vez que llega el lunes piensas “Qué 
fastidio, otra vez lunes…”, ¿cómo esperas que sea tu día? Obviamente será pesado, 
desagradable, tedioso. No porque los lunes sean malos, sino porque tú los has de-
finido así con tu pensamiento. 

¿Tu vuelo se retrasa? Es molesto, sí. Pero si piensas “Esto es horrible, todo me sale 
mal”, ya estás abriendo la puerta al mal humor. Estás dejando que se apodere de 
ti. Y no es necesario. Puedes decidir dejar pasar ese pensamiento y optar por otro 
más neutral o positivo: “No puedo controlar esto, pero al menos tengo tiempo para 
leer un poco o escuchar música.” No es lo que esperabas, pero es lo que hay. Y 
puedes elegir cómo vivirlo. 

El estrés crónico también es una de las raíces más frecuentes del mal humor. 
Cuando vives tensionada, sin pausas, sin descanso suficiente, todo te pesa más, 
todo te irrita más. Y ese estado emocional constante no te permite cultivar pensa-
mientos amables ni hacia el mundo ni hacia ti. Por eso, si quieres combatir el mal 
humor que te impide pensar en positivo, necesitas aplicar estrategias prácticas y 
reales para cambiarlo.  

Estrategias para mejorar tu estado de ánimo: 

Descansa lo suficiente: No se trata simplemente de dormir ocho horas porque 
lo diga un manual, sino de regalarte un descanso reparador, de calidad. Tu cuerpo 
lo necesita, pero más aún tu mente. Cuando no duermes lo suficiente, no piensas 
con claridad, estás más irritable, menos paciente, más vulnerable a las emociones 
negativas. Descansar bien te fortalece emocionalmente. 

Cuida tu higiene del sueño: Asegúrate de que tu espacio esté oscuro, en silen-
cio o con sonidos agradables si lo prefieres, que no haya pantallas encendidas cerca 
de ti antes de dormir. No tomes café ni bebidas energéticas en las horas previas. 
Deja el celular, no veas películas intensas justo antes de dormir. Regálate al menos 



 

una hora de calma antes de cerrar los ojos. Tu mente te lo agradecerá. 

Practica la risoterapia: Sí, reírse es medicina. Reír no es solo una forma de pa-
sar el rato. Es una herramienta natural y poderosa para cambiar tu estado emocio-
nal. La risa libera serotonina, una de las hormonas más ligadas al bienestar, a la 
felicidad. Cuando ríes, tu cuerpo se relaja, tu mente se oxigena, y tu alma respira. 
No subestimes el poder de una carcajada. Haz cosas que te hagan reír a propósito. 
Planea tu tiempo para ver una película divertida, escuchar chistes, bailar como loco 
frente al espejo, ver videos de animales traviesos, practicar juegos con amigos, re-
cordar anécdotas graciosas con tu familia… 

La vida no tiene por qué ser tan seria todo el tiempo. No todo debe ser esfuerzo, 
disciplina y control. Permítete momentos tontos, momentos ridículos, momentos 
de risa. Son sanadores. Son necesarios. En resumen, el mal humor no se combate 
con fuerza bruta, ni con voluntad fría. Se disuelve con decisiones pequeñas y repe-
tidas: dormir bien, hablarte mejor, pensar con compasión, hacer espacio para la 
risa. Y sobre todo, se combate con la conciencia de que no todo lo que pasa merece 
que le entregues tu paz. Puedes aprender a detener el mal humor antes de que 
arruine tu día. Puedes entrenar a tu mente para buscar lo bueno. Puedes elegir vivir 
más ligero. 

Y tú, que estás caminando hacia una mentalidad más positiva, mereces un estado 
de ánimo en sintonía con ese objetivo. Cultiva tu alegría con acciones concretas. 
Combate el mal humor como se combate a un enemigo que te roba la claridad, con 
inteligencia y perseverancia. Verás cómo poco a poco, la luz se abre paso. 

Haz ejercicio: El ejercicio físico tiene efectos transformadores muy similares a 
los que produce la risa. Cuando se realiza actividad física, el cuerpo segrega sero-
tonina, conocida como la hormona de la felicidad, y al mismo tiempo disminuyen 
los niveles de cortisol, la hormona responsable del estrés, el mal humor y la tensión 
emocional. Esta combinación fisiológica produce un efecto directo y poderoso en 
el estado de ánimo, por eso, practicar ejercicio con regularidad se convierte en una 
herramienta sumamente eficaz para combatir la irritabilidad, calmar la mente y 
preparar el terreno para que el pensamiento positivo se instale con mayor natura-
lidad. 

No es necesario realizar rutinas intensas para disfrutar de estos beneficios. El ejer-
cicio moderado es más que suficiente para desencadenar ese efecto regenerador en 
el estado emocional. Lo más importante es moverse, evitar el sedentarismo, rom-
per con la inercia. Puedes inscribirte en un gimnasio, salir a caminar al aire libre, 
dar un paseo en bicicleta, nadar, trotar en un parque, jugar algún deporte que te 
guste —sea tenis, baloncesto o cualquier otro—; lo esencial es que el cuerpo se ac-
tive y la energía circule. El movimiento tiene la capacidad de barrer el mal humor 
y abrir espacio para la alegría, la claridad mental y la serenidad. 

Pasa tiempo de calidad con tus seres queridos: Como ser social, necesitas 
de vínculos significativos para sentirte plena, y pasar tiempo de calidad con quie-
nes más amas es uno de los mejores antídotos contra el mal humor y el desánimo. 
Compartir momentos agradables con personas queridas produce oxitocina, una 
hormona que refuerza los lazos afectivos y eleva el estado de ánimo. Ya sea com-
partiendo una cena, disfrutando de una conversación íntima, dando un paseo, 
viendo una película o simplemente pasando tiempo juntos en silencio, ese tipo de 



 

conexión nutre emocionalmente y reconforta. 

En los momentos de mayor irritabilidad o tristeza, en lugar de aislarte, busca cons-
cientemente estar cerca de quienes te aportan bienestar. Esa cercanía emocional 
tiene el poder de disolver el malestar interior. 

Pasa tiempo de calidad contigo mismo: Así como compartir con otros puede 
sanar, también es importante que te regales momentos contigo, solo, sin distrac-
ciones, sin exigencias externas. Tiempo para hacer lo que disfrutas, para conectar 
con tus intereses, para descansar, para escucharte. El mal humor muchas veces 
aparece cuando se descuida el espacio personal, cuando se vive atrapado entre res-
ponsabilidades sin un respiro para el disfrute o la introspección. Permítete organi-
zar tu tiempo de forma que puedas tener momentos libres de obligaciones, donde 
puedas leer, caminar sin rumbo, escribir, crear, contemplar el entorno o simple-
mente no hacer nada y estar contigo. Disfrutar de tu propia compañía es un acto 
de amor propio, y el amor propio es incompatible con la negatividad persistente. A 
medida que te acostumbres a disfrutar contigo, el mal humor irá perdiendo fuerza. 

Emplea técnicas de control emocional: Sentir mal humor es natural. Como 
toda emoción, puede surgir sin previo aviso y no es tu culpa que así sea. Pero sí es 
tu responsabilidad lo que haces con esa emoción una vez que aparece. No conviene 
alimentar el mal humor ni dejar que permanezca por largo tiempo, porque tiende 
a nublar la mente y alimentar pensamientos oscuros. Por eso, ante su presencia, lo 
más saludable es gestionarlo antes de que se convierta en una nube densa difícil de 
disolver. 

Una de las formas más efectivas de controlar esta emoción es vigilando tus pensa-
mientos. No permitas que se instalen frases negativas que refuercen tu malestar. 
Si te descubres pensando “qué horrible que sea lunes”, reemplaza ese pensamiento 
con otros de naturaleza optimista como “este puede ser un buen día”, “hoy algo 
maravilloso puede ocurrir”, “cada día trae nuevas oportunidades”. El pensamiento 
positivo, cuando se practica como una decisión consciente, tiene el poder de mo-
dificar el estado emocional desde su raíz. 

Otra estrategia útil es retirarte momentáneamente de la situación que disparó el 
mal humor. Si puedes, sal a dar un paseo breve, cambia de espacio, respira otro 
aire, despeja tu mente. A veces solo necesitas un poco de distancia para recuperar 
el equilibrio. Y si eso no es posible, entonces recurre a una técnica sencilla pero 
poderosa: la respiración diafragmática. Inspira profundamente por la nariz con-
tando mentalmente hasta cinco, retén el aire por cinco segundos y luego suéltalo 
lentamente por la boca. Repite varias veces hasta que notes que tu cuerpo se relaja 
y la mente empieza a despejarse. 

Descubre la causa específica de tu mal humor y actúa sobre ella: Hay 
ocasiones en que el mal humor no aparece sin razón, sino que responde a un des-
encadenante específico, constante, que necesita ser atendido con madurez. En esos 
casos, ninguna técnica general surtirá efecto si no se hace algo respecto a la raíz del 
problema. 

Supongamos que tu mal humor se activa a diario por el trato que recibes de tu jefe, 
alguien que menosprecia tu trabajo, que te habla con gritos o humillaciones. Allí 
no basta con respirar o repetir frases positivas: hace falta tomar una decisión. Lo 



 

primero sería intentar una conversación directa, expresar con claridad y respeto 
cómo te hace sentir su actitud. Pero si eso no genera ningún cambio y el ambiente 
sigue siendo tóxico, tal vez debas considerar buscar otro lugar donde puedas sen-
tirte valorado, donde haya respeto, donde puedas estar en paz. 

O tal vez descubras que tu mal humor nace del hecho de que odias lo que haces, 
que cada día te sientes atrapado en una rutina que no te motiva. En ese caso, tam-
bién hay una solución: empezar a buscar caminos que te lleven a trabajar en lo que 
realmente te apasiona. Tal vez no puedas hacerlo de inmediato, pero el solo hecho 
de comenzar a trazar un plan, de explorar posibilidades, de abrirte a una nueva 
etapa, ya será suficiente para que tu estado de ánimo empiece a cambiar. 

La clave está en identificar qué situación específica te afecta, hacerte preguntas 
sinceras sobre cómo podrías mejorarla o superarla, y pasar a la acción. Porque no 
se puede cultivar un pensamiento positivo auténtico cuando la mente está secues-
trada por un malestar que se arrastra todos los días. Primero se detecta el origen 
del mal humor, luego se actúa. Y así, paso a paso, te aseguras de construir un estado 
emocional que te permita abrirte al bienestar, a la alegría, a la gratitud, a la sere-
nidad… a todo eso que sí mereces. 

La técnica de las afirmaciones positivas 

Hay personas a quienes les cuesta creer que algo tan sencillo como una afirmación 
tenga algún tipo de poder real. Lo asocian a lo insignificante precisamente por su 
simplicidad, como si las cosas efectivas tuvieran que ser necesariamente complejas 
o difíciles de entender. Pero afirmar tiene poder, y lo tiene no porque sea una es-
pecie de magia, sino porque está respaldado por la ciencia y ha sido aceptado den-
tro de las estrategias aplicadas en terapias psicológicas por sus beneficios concre-
tos. Las afirmaciones positivas funcionan, y su eficacia tiene una explicación muy 
clara: influyen en la forma en que el cerebro procesa la información, moldeando 
pensamientos, emociones y conductas. 

Basta con que comiences tu día repitiendo en silencio una frase tan sencilla como: 
“Hoy será un día maravilloso”, para que esa idea se instale en tu mente y condi-
cione tu ánimo. El simple acto de afirmarlo mentalmente modifica tu disposición 
emocional y te convence de que así será. Te sentirás con más ligereza, con menos 
angustia, con menos dudas respecto a lo que ese día podría traerte, y como conse-
cuencia directa, afrontarás las horas siguientes con una actitud más relajada, más 
abierta, más positiva. La mente, al recibir ese mensaje claro desde el inicio del día, 
lo toma como una instrucción y se prepara para actuar en sintonía. 

Imagina que tienes por delante un partido de baloncesto importante. Sabes que tu 
rendimiento será muy diferente si entras a jugar confiando en tus capacidades, que 
si lo haces cargado de inseguridades, dudas o temor al fracaso. Los pensamientos 
negativos sabotean la concentración, dispersan tu energía y te hacen más propensa 
a cometer errores. Pero si antes del partido recurres a afirmaciones como “Soy una 
gran jugadora”, “Estoy preparada para este reto”, “Tengo lo necesario para dar 
lo mejor de mí”, lo que ocurre es que comienzas a modificar tu diálogo interno y a 
generar la seguridad que necesitas para rendir al máximo. La mente obedece. Cree 
lo que repites. Lo convierte en tu realidad interna. 

¿Y por qué sucede esto? La respuesta está en el funcionamiento del cerebro, en 



 

particular, en la distinción entre mente consciente y subconsciente. La mente cons-
ciente es esa parte tuya que puede razonar, reflexionar, analizar… Pero solo repre-
senta una pequeña porción de lo que eres. El subconsciente es esa parte inmensa 
del iceberg que no se ve. Es el archivo silencioso de toda tu historia, de todas tus 
experiencias, aprendizajes, heridas, creencias. Y lo más curioso —y útil— del sub-
consciente es que no cuestiona lo que recibe: lo acepta sin filtrar. No sabe distinguir 
entre lo que es real y lo que se repite con convicción. Si tú afirmas algo, por más 
inverosímil que parezca, tu subconsciente lo tomará como una verdad. 

Es precisamente esta característica la que hace que la técnica de las afirmaciones 
positivas tenga tanto poder. Si afirmas que eres inútil, tu subconsciente lo creerá y 
actuará en consecuencia: tu estado de ánimo se deteriorará, tus emociones se tor-
narán oscuras, tu cuerpo responderá con ansiedad, y tu actitud será la de alguien 
derrotada. Pero si afirmas que eres capaz, fuerte, valioso, tu mente profunda tam-
bién lo creerá. Y si lo cree, empezarás a sentirlo. Y si lo sientes, actuarás desde ahí. 
Y si actúas desde ahí, comenzarás a ver resultados distintos en tu vida. 

Por eso, si deseas cultivar pensamientos positivos y eliminar la negatividad que 
empaña tu visión del mundo, las afirmaciones pueden convertirse en grandes alia-
das. Elabora un conjunto de frases afirmativas que hablen directamente a tus de-
seos, a tus heridas, a tus metas. Repítelas cada día, al despertar, durante la jornada 
y antes de dormir. Cuanto más las repitas, más firmemente se grabarán en tu sub-
consciente. Es un proceso de siembra. Al principio puede parecer artificial, for-
zado… Pero con el tiempo se transforma en un nuevo patrón de pensamiento. Uno 
que empieza a sustituir a la autocrítica, al miedo, a la duda, por confianza, sereni-
dad y determinación. 

Con afirmaciones puedes mejorar tu autoestima, reducir la ansiedad, superar mie-
dos, romper creencias limitantes, fortalecer tu capacidad para hablar en público, 
conectar con los demás o triunfar en un objetivo que te parezca desafiante. Su ver-
satilidad es inmensa porque no se trata de repetir frases vacías, sino de reprogra-
mar tu mente con mensajes que construyan. 

Por ejemplo, si sientes que necesitas trabajar en tu autoestima, podrías comenzar 
afirmando: “Me amo”, “Me acepto como soy”, “Soy valiosa”, “Soy una persona 
digna de amor”, “Confío en mí”. Si lo que quieres es calmar tu mente, aliviar la 
angustia, podrías decir: “Estoy en paz”, “Todo está bien”, “Soy más grande que 
mis problemas”, “Nada me desequilibra”. Si necesitas ganar seguridad en una si-
tuación concreta, como hablar frente a otras personas o exponer una idea, podrías 
repetir: “Actúo con confianza”, “Expreso mis ideas con claridad”, “Mi voz merece 
ser escuchada”, “Estoy preparada para este momento”. 

Y si lo que deseas es vencer el miedo a socializar, afirmaciones como: “Me resulta 
fácil conocer gente nueva”, “Los demás me aceptan como soy”, “Puedo relacio-
narme sin miedo”, “Soy sociable y agradable”, pueden ayudarte a contrarrestar el 
temor y sembrar nuevas creencias sobre tu capacidad de conectar. Puedes crear 
tus propias afirmaciones siempre que sigas dos reglas fundamentales. La primera: 
que sean absolutamente positivas, que no contengan la palabra “no” ni ninguna 
otra negación. La segunda: que estén redactadas en presente y en primera persona, 
como si ya fueran una realidad. 



 

Esto es crucial, porque el subconsciente, al no procesar adecuadamente las nega-
ciones, puede malinterpretar lo que le estás diciendo. Si afirmas: “No volveré a 
sentir miedo”, tu mente profunda puede ignorar la palabra “no” y grabar simple-
mente “volveré a sentir miedo”. Sería un efecto totalmente contrario al que 
deseas. Por eso, di mejor: “Me siento segura”, “Soy valiente”, “Confío en mí”. 
Afirma lo que sí quieres, no lo que quieres evitar. Recuerda, cuanto más optimista 
y clara sea la afirmación, más fuerza tendrá. Haz de esta técnica un hábito. Sé cons-
tante. Cree en ella. Porque la forma en la que te hablas construye los cimientos de 
tu vida. Y cuando tu diálogo interno empieza a cambiar, lo cambia todo. 

La técnica de la visualización 

El mismo efecto transformador que tiene la técnica de las afirmaciones positivas 
puede lograrse también con otra herramienta poderosísima: la visualización. De 
hecho, podría decirse que su impacto es aún más inmediato. La visualización no se 
limita a repetir frases; se trata de crear imágenes mentales tan vívidas, tan detalla-
das y potentes, que la mente subconsciente las percibe como si fueran reales. Y si 
lo cree real, lo convierte en una experiencia emocional auténtica. Porque lo que se 
imagina con claridad se siente en el cuerpo, se instala como una memoria, y eso 
tiene un poder inmenso sobre cómo actúas, cómo piensas y cómo te enfrentas al 
mundo. 

Si alguna vez tuviste una pesadilla muy intensa, lo sabes bien. Despertaste agitada, 
sudando, con el corazón acelerado, como si ese monstruo o esa situación amena-
zante hubieran sido reales. Aunque nada ocurrió realmente, tu mente lo vivió como 
si sí. Lo mismo sucede con los sueños felices: cuando los recuerdas al despertar, 
sientes una dicha inmensa que te acompaña durante horas. Las emociones gene-
radas no distinguen entre lo vivido y lo imaginado, porque para tu subconsciente 
no hay diferencia. Lo que ve, lo cree. 

Algo parecido ocurre cuando te sumerges en una película. Estás en tu sofá, pero tu 
corazón late más rápido cuando hay una escena de acción intensa. O te sorprendes 
llorando ante una historia conmovedora. No estás allí, no eres tú el personaje, pero 
lo vives igual. ¿Por qué? Porque tu mente te hace experimentar las emociones que 
corresponden a las imágenes que contempla. 

Ese es el poder de la visualización: lo que imaginas con fuerza genera una expe-
riencia interna que tu mente toma como real. Por eso, si te entrenas en visualizar 
de forma clara, tu cerebro comenzará a actuar como si ya hubieras alcanzado aque-
llo que te estás proponiendo. Y eso no solo elimina la negatividad, el miedo o la 
inseguridad, sino que te predispone emocionalmente al éxito. 

Imagina, por ejemplo, que estás por impartir un curso presencial. Te sientes ner-
viosa, con ansiedad, temiendo equivocarte o no estar a la altura. Pero si te visuali-
zas de antemano en ese salón, hablándole al público con seguridad, sonriendo, 
transmitiendo tu mensaje con claridad, conectando con quienes te escuchan… tu 
subconsciente creerá que ya lo hiciste. Que ya fue un éxito. Que no hay nada que 
temer. Esa representación mental no es un simple juego, es una herramienta de 
reprogramación. Tu cuerpo, tu mente, tus emociones, actuarán alineadas con esa 
imagen que sembraste. Y entonces, actuarás desde la seguridad, no desde la an-
gustia. 



 

La visualización es una aliada increíble para alcanzar cualquier meta que te pro-
pongas: superar miedos, fortalecer tu autoestima, desarrollar una habilidad, ges-
tionar emociones, erradicar pensamientos limitantes… Todo lo que puedas imagi-
nar con detalle, puedes empezar a construirlo en tu realidad. Para aplicar esta téc-
nica, no necesitas seguir un protocolo rígido. Pero sí hay elementos clave que te 
ayudarán a que sea mucho más efectiva. Elige un espacio tranquilo, donde puedas 
relajarte sin interrupciones. Un lugar en el que puedas cerrar los ojos y desconectar 
del ruido externo por unos minutos. Antes de comenzar, tranquiliza tu mente. Una 
mente agitada no puede imaginar con claridad. Respira profundamente. Inhala por 
la nariz, retén unos segundos y exhala por la boca lentamente. Repite hasta que te 
sientas serena, en calma, preparada para imaginar. 

Con los ojos cerrados, deja que tu imaginación te lleve. Pero no imagines cualquier 
cosa. Visualiza aquello que deseas lograr. Si tu objetivo es enfrentar un examen con 
serenidad, imagina que estás allí, sentada, respondiendo con seguridad, sintiendo 
que cada pregunta fluye y que al final obtienes el resultado que esperas. Siente el 
alivio. Siente el orgullo. Vive ese momento antes de que suceda. 

Lo maravilloso es que al finalizar la visualización, sentirás que ese objetivo ya se 
ha cumplido. No porque haya ocurrido en la realidad externa, sino porque dentro 
de ti ya fue vivido. Eso alejará los pensamientos negativos, el miedo, la duda, la 
ansiedad. Y te dejará con una actitud optimista, con una energía nueva, con la cer-
teza de que estás preparado. Lo que visualices dependerá de lo que quieras trans-
formar. Puedes imaginarte superando una entrevista de trabajo, hablando con cla-
ridad ante muchas personas, reaccionando con calma en una situación que nor-
malmente te genera ira, enfrentando una dificultad con sabiduría… La clave es que 
lo imagines en presente, como si ya estuviera ocurriendo. Y que lo hagas con todos 
los sentidos: ¿qué ves?, ¿qué oyes?, ¿cómo te sientes?, ¿qué palabras dices?, ¿qué 
emociones te recorren? 

Cuanto más realista sea tu visualización, más poderosa será su influencia en tu 
mente subconsciente. Y cuanto más repitas este ejercicio, más lo creerás. Y si lo 
crees, lo harás posible. Porque cuando tu mente se convence de algo, hace todo lo 
que está a su alcance para convertirlo en realidad. Visualiza con detalle. Visualiza 
con emoción. Visualiza con propósito. Porque lo que ves en tu mente, si lo sostienes 
con convicción, terminará manifestándose en tu vida. Esa es la fuerza del pensa-
miento positivo cuando se convierte en imagen, emoción y certeza. 

Ábrete a lo novedoso y aprende a ser flexible con los 
cambios 

Hay una contradicción interesante que habita en cada ser humano. Por un lado, 
existe una necesidad profunda de seguridad. Todos la tenemos, aunque varíe su 
intensidad de una persona a otra. Algunos disfrutan más de lo desconocido y otros 
se sienten cómodos repitiendo lo familiar. Pero hay cosas básicas que todos nece-
sitamos asegurar para sentirnos en calma: saber que tendremos un lugar donde 
dormir, que podremos comer mañana, que estaremos a salvo. Es imposible man-
tener la serenidad si esa base se tambalea. 

Pero al mismo tiempo, hay otra necesidad igual de importante: la de novedad. Lo 
nuevo, lo diferente, lo que rompe con la rutina. Necesitamos variedad, estímulos 
que despierten algo dentro de nosotros, que rompan el ritmo monótono de los días 



 

que se repiten sin sorpresa. Si todo se vuelve predecible, si todo se reduce a hacer 
lo mismo una y otra vez, sin cambios, sin emociones nuevas, es fácil que aparezca 
la apatía, la desgana, el pesimismo. La mente se adormece. Y con ese adormeci-
miento, también llega la negatividad. 

Por eso es tan importante abrirse a lo nuevo. No tiene que tratarse de grandes cam-
bios ni de actos extraordinarios. A veces basta con pequeños gestos cotidianos que 
le den un nuevo sabor a la vida. Cocinar una receta diferente, caminar por una ruta 
que no conoces, hablar con alguien nuevo, explorar un rincón de tu ciudad que 
nunca habías pisado, escuchar música distinta… Son decisiones simples que tienen 
un efecto poderoso: reactivan tu curiosidad, tu vitalidad, tu energía. Le hacen saber 
a tu mente que la vida sigue teniendo sorpresas. 

Y cuando esa apertura a lo nuevo se vuelve parte de tu vida, también aprendes a 
ser flexible frente a los cambios. Porque los cambios, aunque a veces asustan, son 
inevitables. Llegan sin pedir permiso. Cambia el trabajo, cambia el entorno, cam-
bia una relación, cambia tu cuerpo… Si aprendes a mirar esos cambios con espe-
ranza, si te entrenas para ver en ellos una posibilidad, no serán una amenaza. No 
tendrás que resistirlos con miedo. Sabrás adaptarte. Sabrás avanzar. Y tu mente, 
en lugar de llenarse de pensamientos oscuros, se abrirá a la posibilidad de encon-
trar lo positivo incluso en lo inesperado. 

No temas decepcionar a los demás 

Mirna creció en una familia de médicos. Desde pequeña, todo el mundo asumía 
que ella seguiría el mismo camino. Nadie se lo preguntó realmente. Todos lo daban 
por hecho. Y ella, por miedo a decepcionar, aceptó ese destino sin cuestionarlo. Se 
inscribió en medicina, se esforzó por destacar, adquirió conocimientos antes de 
tiempo, aprendió a inyectar incluso antes de ingresar a la universidad. Pero todo 
era una fachada. Porque la verdad era otra. Ver sangre la angustiaba. Soñaba con 
otra profesión. Pero no lo dijo. Calló durante años, hasta que un día, durante una 
clase de patología, presenció una autopsia y el cuerpo no soportó más: se desmayó, 
vencida por el ataque de pánico. Cuando despertó, rompió a llorar. Y entre sollozos, 
por fin dijo lo que había callado por tanto tiempo. 

La vida de Mirna se había convertido en una carga insoportable. Quería algo dis-
tinto, pero no se atrevía a nombrarlo. Sentía culpa. Se llamaba cobarde. No por lo 
que deseaba, sino por no atreverse a ser quien era. En terapia lo dijo con claridad: 
“No puedo más con esta mentira”. Estaba lastimándose a sí misma, negando su 
verdadera voz solo por miedo a decepcionar a quienes amaba. Se había traicionado. 
Y esa traición, día tras día, la iba marchitando por dentro. 

También pienso en Isaac. Su historia es distinta, pero el peso del miedo era igual 
de profundo. Isaac creció con un padre severo, con ideas firmes sobre lo que era 
“correcto” y lo que no. Isaac sabía desde joven que su identidad no encajaba en lo 
que su padre esperaba. Pero calló. Durante años. Incluso llegó a comprometerse 
con una mujer, dispuesto a casarse solo por no revelar su verdad. Pero se ahogaba 
en sí mismo. No por su orientación, sino por el disfraz que lo cubría. Envidiaba a 
quienes vivían libremente, sin fingir. Se miraba al espejo y no se reconocía. Lo que 
más le dolía no era lo que era, sino no poder decirlo. 



 

El día que se atrevió a hablar, a mostrarse como era, su mundo cambió. Hubo con-
flicto, claro. Su padre no reaccionó bien. Pero Isaac ya no era el mismo. Había des-
cubierto que decepcionar a alguien no es tan devastador como decepcionarse uno 
mismo. Había recuperado la sonrisa. Había empezado a vivir. Cada quien tiene un 
mapa distinto hacia su felicidad. Lo que a mí me hace feliz, puede no tener sentido 
para ti. Y eso está bien. No todos soñamos con lo mismo. No todos vibramos con 
las mismas cosas. Por eso, lo más importante es no traicionar ese deseo interno. 
No caminar por senderos ajenos solo para agradar. Nadie más que tú puede saber 
qué te hace bien. Nadie más que tú puede determinar qué significa para ti vivir una 
vida plena. 

No estás aquí para cumplir expectativas ajenas. No estás aquí para encajar en mol-
des que no te pertenecen. Estás aquí para encontrar tu voz, para respetarte, para 
honrar lo que eres, incluso si eso significa decepcionar a otros. Porque quien te 
ama, te amará con tu verdad. Y quien se aleje por ella, simplemente no estaba des-
tinado a permanecer. Si callas tus gustos, tus ideas, tu forma de ver el mundo solo 
por encajar, poco a poco irás desapareciendo de ti mismo. Te irás perdiendo. Fingir 
que te gusta algo cuando lo detestas, asentir cuando deseas decir que no, mante-
nerte en silencio cuando algo te duele… todo eso acumula frustración. Y esa frus-
tración se vuelve enojo contigo, tristeza, malestar. Pensamientos negativos. Culpas 
que no deberías cargar. 

Te lo digo con el corazón en la mano: no hay mayor decepción que alejarte de ti por 
miedo a decepcionar a otros. No hay pérdida más profunda que la de tu propia 
autenticidad. El pensamiento positivo solo florece cuando te das permiso de ser 
quien eres, sin disfraces, sin máscaras, sin cadenas. Cuando vives tu vida y no la de 
los demás. Si alguna vez dudas, recuerda esto: lo importante no es cuántos aprue-
ban tu camino, sino que tú puedas mirarte al espejo con amor, con respeto, con la 
certeza de que estás viviendo tu verdad. 

Pregunta en lugar de suponer 
Por alguna razón, las personas solemos tener la tendencia de suponer. Y no solo 
suponemos… creemos que nuestras suposiciones son ciertas, como si fueran he-
chos comprobados. Sin darnos cuenta, les damos un poder inmenso. Y ese poder 
muchas veces se traduce en angustia, sufrimiento, inseguridad… aunque lo que su-
pongamos no tenga ni una pizca de verdad. 

Tu mente puede crearse una historia entera a partir de un gesto, una mirada, una 
palabra no dicha. Basta con que algo no se entienda del todo para que tu mente 
complete el vacío con conjeturas. Y como esas conjeturas suelen venir de tus mie-
dos, de tus inseguridades, de tus heridas, terminan siendo terriblemente negativas. 

Un ejemplo simple: ese amigo entrañable no te saludó en la calle. Tal vez iba dis-
traído, tal vez no te vio. Pero si tú empiezas a suponer que te ignoró a propósito, 
que está molesto contigo, que hiciste algo mal… entonces toda tu energía se con-
sume en pensar lo peor. Y con eso vienen emociones de angustia, culpa, tristeza. 
“¿Será que se molestó por aquel límite que le puse?” “¿Será que su amistad nunca 
fue sincera?” “Siempre termino perdiendo a mis amigos”. Todo eso puede pasar 
por tu cabeza… cuando quizás la única realidad fue que simplemente no te vio. O 
imagina que tu pareja está distante. Puede que esté pasando por un mal momento 
laboral, por estrés, por algo que no tiene nada que ver contigo. Pero si supones que 



 

se está alejando porque ya no te ama, tu mente se llenará de temores. Cada pe-
queño gesto lo interpretarás como una prueba de esa historia que creaste. Y sufri-
rás incluso sin saber si hay algo real que temer. 

Las suposiciones tienen ese poder: el de distorsionar la realidad. Te atrapan en tu 
propia imaginación, te hacen sentir mal por cosas que quizás nunca sucedieron ni 
sucederán. Y te lo digo con firmeza: no puedes permitirte seguir alimentando ese 
hábito si de verdad deseas dejar atrás la negatividad. Hay una salida mucho más 
sabia: preguntar. Averiguar. Confirmar. A veces tememos lo que una respuesta di-
recta nos podría traer, pero… ¿de verdad es mejor quedarse atrapada en la incerti-
dumbre? Si alguien ya no quiere estar a tu lado, lo sabrás tarde o temprano. ¿No 
es mejor saberlo de una vez, para poder pasar página, sanar y seguir tu camino? Si 
tu pareja tiene algo que decirte, si tu amigo está distante, si alguien parece cambiar 
contigo… pregúntale. No supongas, pregunta. Si lo que crees no es cierto, te libe-
rarás de la angustia innecesaria. Y si lo es, también te liberarás. Porque dejarás de 
sostener una relación o una expectativa que ya no tiene razón de ser. 

También puedes combatir las suposiciones investigando. ¿Tienes miedo de algo 
que podría pasar? Busca datos. Busca evidencia. Cuestiona tu miedo. Tal vez eso 
que tanto temes es muy poco probable. Tal vez es solo tu mente jugando en tu con-
tra. No dejes que la imaginación, cuando está dominada por el miedo, te robe la 
paz. 

Haz el bien a los demás 

Existe un tipo de alegría que no se parece a ninguna otra. Una que nace cuando 
haces algo por alguien más, sin esperar nada a cambio. Una sonrisa que ofreces, 
una ayuda que das, una palabra de aliento… Es una sensación cálida, suave, lumi-
nosa. Sentirte útil. Sentirte parte del alivio de alguien. Saber que gracias a ti alguien 
se sintió un poco mejor. Y no solo mejora el día de esa persona. También mejora el 
tuyo. Cuando ayudas de corazón, cuando actúas desde la empatía, tu autoestima se 
eleva. Tu energía cambia. Te conectas con lo mejor de ti, con tus valores, con tu 
humanidad. 

¿Te has fijado cómo se dibuja una sonrisa en tu rostro cuando logras hacer reír a 
alguien? ¿Has sentido esa paz que deja un acto de bondad? Eso no es casualidad. 
Hacer el bien genera emociones positivas. Fortalece tu autoestima, aleja la negati-
vidad. Y lo mejor es que puedes hacerlo siempre, incluso con gestos pequeños. No 
se trata de realizar grandes obras de caridad. A veces alcanza con una palabra opor-
tuna, con sostener la puerta, con escuchar. Con acompañar. Puedes ayudar a al-
guien a cargar una bolsa, puedes visitar a una persona mayor que se siente sola, 
puedes donar algo que ya no usas… Hay mil maneras de ofrecer tu tiempo y tu 
energía, y cada una de ellas suma. Pero permíteme una advertencia necesaria: ha-
cer el bien no debe ser un sacrificio de ti para los demás. Hay personas que se en-
tregan tanto a los otros que se olvidan de sí mismas, que se pierden en el deseo de 
agradar, de complacer, de ser útiles… y se olvidan de su propio bienestar. Eso no 
es sano. Eso no es amor. Es autoabandono. 

Ayudar a los demás tiene que nacer del amor, no de la necesidad de validación. 
Tienes derecho a cuidarte, a decir que no, a poner límites. Ayudar a otros sí, pero 
no a costa de ti. Porque tú también mereces recibir, mereces descansar, mereces 
estar bien. Haz el bien, pero no te olvides. Sé generoso, pero sin abandonarte. El 



 

equilibrio es la clave. Y cuando encuentres ese equilibrio, cuando des sin vaciarte, 
cuando ayudes sin traicionarte… descubrirás que la negatividad pierde fuerza en 
tu vida. Porque estarás rodeado de gratitud, de conexión, de humanidad. Porque 
te habrás convertido en alguien que, sin ser perfecto, siembra luz a su paso. Y eso, 
créeme, se siente muy bien.  



 

 
 
 

El Poder De la 
Mente Subconsciente 
Tu mente no distingue entre verdad o fantasía… por eso, 

pensar distinto es cambiar tu vida cada día. 

  



 

El guardián silencioso (El subconsciente) 

“Todo lo que pidáis en oración, creyendo, lo recibiréis.” 
— Jesús de Nazaret, Mateo 21:22 

El Experimento de Libet y el inicio de una revolución si-
lenciosa 

n 1983, un neurocientífico llamado Benjamin Libet llevó a cabo un experi-
mento que, sin proponérselo, abriría una grieta en nuestra comprensión so-
bre el libre albedrío. El experimento era simple en apariencia, pero profundo 

en implicaciones: a los participantes se les pedía mover un dedo cuando lo decidie-
ran, mientras se registraba su actividad cerebral mediante electroencefalogramas. 
Lo asombroso fue que, casi medio segundo antes de que la persona dijera cons-
cientemente: “Voy a mover el dedo”, su cerebro ya había comenzado a prepararse 
para la acción. Como si la decisión no se hubiera originado en la conciencia, sino 
en un nivel más profundo. Como si algo dentro de nosotros supiera antes que no-
sotros mismos. 

Este “algo” es lo que muchos científicos y pensadores espirituales han llamado el 
subconsciente. Una dimensión mental que no habla con palabras, sino con impul-
sos, emociones, sensaciones físicas, hábitos, intuiciones. Y lo más desconcertante: 
una dimensión que parece tener el control de la mayoría de nuestras decisiones 
antes de que siquiera las pensemos. Desde ese momento, comenzaron a llover nue-
vas teorías, investigaciones y observaciones que apuntaban todas en la misma di-
rección: no somos tan conscientes como creemos ser. 

Esta parte del capítulo no intenta convencerte con frases bonitas ni promesas mís-
ticas. Aquí quiero llevarte a través de un viaje real, con base científica, emocional 
y humana, hacia el entendimiento más profundo de quién está realmente a cargo 
de tu vida… y cómo puedes empezar a tomar ese timón, no desde la fuerza, sino 
desde el reentrenamiento del subconsciente. 

¿Qué es realmente el subconsciente? 

A diferencia de la mente consciente —esa parte de ti que estás usando ahora para 
leer esto, razonar, pensar y analizar— el subconsciente es una gigantesca base de 
datos emocional, sensorial y experiencial. Contiene todo lo que has visto, oído, sen-
tido, vivido, aprendido… incluso lo que crees haber olvidado. 

No es un espacio místico, sino una estructura neurofisiológica tangible, alojada en 
redes neuronales y procesos automáticos del sistema límbico y otras áreas cerebra-
les profundas. Pero su manifestación va mucho más allá de lo biológico: se mani-
fiesta como ese instinto que te hace desconfiar de alguien sin saber por qué. Esa 
tristeza sin motivo que aparece en días aparentemente normales. Esa voz interna 
que te frena justo cuando estás por dar un paso valiente. 

El subconsciente es el almacén donde se guardan todas tus asociaciones: si de niña 
te dijeron que el amor duele, tu subconsciente registró esa relación como una ley. 

E 



 

Si creciste viendo a tus padres sufrir por dinero, el subconsciente lo asoció con an-
gustia, no con libertad. Y ahora, aunque conscientemente quieras prosperar o 
amar, hay una programación más profunda que empuja en la dirección contraria. 
Esta no es superstición: es neuroasociación emocional repetida, un concepto clave 
en psicología cognitiva y neuroplasticidad. 

La mente como iceberg: El modelo clásico de Freud, rei-
maginado 

Sigmund Freud fue uno de los primeros en ilustrar el subconsciente como la parte 
sumergida de un iceberg. Solo una pequeña porción —la mente consciente— es vi-
sible. El resto, enorme y poderosa, opera bajo la superficie. Aunque sus teorías hoy 
se han refinado, esta imagen sigue siendo profundamente útil: lo que no se ve, go-
bierna lo que se ve. Pero el modelo actual es aún más asombroso. Los neurocientí-
ficos estiman que más del 90% de nuestras decisiones diarias se toman de forma 
automática, sin intervención consciente. Desde cómo te vistes, hasta cómo respon-
des a una crítica, lo haces en función de patrones automatizados. Y esos patrones 
son el lenguaje operativo del subconsciente. 

Y esto tiene un nombre: heurística emocional subconsciente. Es decir, reglas rápi-
das que el cerebro usa para actuar sin gastar energía en pensar. Son útiles, sí, pero 
si están mal programadas, pueden convertirse en cárceles mentales. 

¿Dónde se forma y cómo se programa? 

El subconsciente no nace programado. Se moldea. Y lo hace especialmente durante 
la infancia, cuando el cerebro opera predominantemente en ondas cerebrales 
theta, un estado similar a la hipnosis. Todo lo que vives, observas, escuchas, sien-
tes y percibes en los primeros siete años se graba como verdades absolutas. No 
analizas si algo es lógico o beneficioso. Lo aceptas como realidad. 

Un niño que ve a su madre llorar cuando llega la factura de la luz, graba que el 
dinero trae sufrimiento. Uno que recibe afecto solo cuando saca buenas notas, 
graba que su valor está en el rendimiento. Uno que es humillado al mostrarse sen-
sible, aprende que sentir es peligroso. Y todo eso, cuando crece, se convierte en su 
guion interno, incluso si su mente adulta piensa distinto. Esto se llama programa-
ción basal. Y la buena noticia es que, como cualquier programación, se puede re-
escribir. Pero no se reescribe con fuerza de voluntad o pensamiento positivo su-
perficial. Se reescribe con repetición emocional, con visualización creativa, con 
meditación profunda, con afirmaciones sostenidas, y sobre todo, con consciencia 
despierta. 

No es enemigo, es copiloto mal entrenado 

El error más común es pensar que el subconsciente es el saboteador interno, el 
enemigo oculto que arruina nuestros planes. Pero no es así. El subconsciente no 
tiene intención propia. No decide qué es bueno o malo. Solo repite lo que aprendió. 
Es como un copiloto que aprendió a conducir en caminos inseguros, y ahora aplica 
esas rutas sin saber que hay caminos mejores. Lo más hermoso es que, al compren-
der esto, dejo de luchar conmigo. Dejo de culparme por no avanzar. Dejo de flage-
larme por mis reacciones emocionales. Porque entiendo que no soy débil, ni fallido, 



 

ni incapaz. Solo estoy siguiendo una programación que aún no he reescrito. Y esa 
comprensión es el primer paso hacia el verdadero cambio. 

El subconsciente y el lenguaje oculto del cuerpo 

Hay algo más que me impactó profundamente cuando estudié esto. El subcons-
ciente no solo guarda recuerdos mentales. También habla a través del cuerpo. Do-
lores recurrentes, tensiones musculares, enfermedades psicosomáticas, posturas… 
Todo eso puede ser una forma del subconsciente de hablar. La bioneuroemoción, 
la somatopsicología y la psicosomática moderna sostienen que el cuerpo guarda 
memorias emocionales. Si en algún momento sentiste abandono, por ejemplo, 
puede que tu pecho se cierre sin que te des cuenta. Si viviste rechazo, tus hombros 
pueden encogerse como reflejo crónico. El subconsciente no solo piensa: siente fí-
sicamente. 

Y así, sin darnos cuenta, vamos por la vida con un cuerpo que recuerda lo que nues-
tra mente ya quiere olvidar. Pero no estamos condenados a eso. Podemos hablarle 
al subconsciente también a través del cuerpo: respirando distinto, moviéndonos 
con consciencia, expresando emociones retenidas, reentrenando nuestro sistema 
nervioso. Todo acto consciente y repetido, con carga emocional, reprograma. ¿Te 
das cuenta de lo profundo que es esto? El subconsciente no es un misterio lejano. 
Está presente en todo lo que haces, sientes y crees. Y entenderlo es el primer acto 
de poder real. Porque quien conoce su lenguaje, comienza a escribir una historia 
distinta. 

El Operador Invisible 

Si pudiera mostrarte un mapa de las decisiones que has tomado a lo largo de tu 
vida, verías algo sorprendente: muchas de ellas no fueron verdaderamente tuyas. 
O al menos, no de tu parte consciente. Porque existe una mente silenciosa, profun-
damente activa, que ha estado guiando tu camino con un criterio que no elegiste, 
pero que sí puedes transformar. El subconsciente no pide permiso. No consulta. 
Solo ejecuta. Y si quieres crear una vida verdaderamente distinta, tienes que en-
tender cómo opera ese operador invisible que decide por ti incluso cuando crees 
estar al mando. 

El piloto automático del alma: la eficiencia del subconsciente 

Imagínate que tu mente consciente es como un navegador que solo puede manejar 
unas pocas ventanas abiertas a la vez. Cuando conduces, hablas, cocinas o caminas 
por una calle familiar, no necesitas pensar activamente cada paso que das. ¿Por 
qué? Porque tu subconsciente ya tiene el patrón grabado. Ahí es donde comienza 
su eficiencia, y también su poder. El cerebro consume mucha energía. Para sobre-
vivir, ha evolucionado con un principio clave: automatizar todo lo que pueda. Así, 
la mente consciente puede enfocarse solo en lo nuevo, mientras que lo repetitivo 
queda a cargo del subconsciente. Es brillante… pero también peligroso. 

Porque el subconsciente no discrimina entre lo útil y lo destructivo. Solo obedece 
lo que se repite con emoción. Si aprendiste a reaccionar con enojo ante una crítica, 
ese patrón se automatiza. Si asociaste el fracaso con humillación, el subconsciente 
generará ansiedad cada vez que enfrentes un reto. Y lo peor: lo hará antes de que 



 

tú te des cuenta. Como un reflejo. Como un código silencioso que se activa sin pre-
guntarte nada. Y así, vives gran parte del día en modo automático. Decides qué 
comer, cómo mirar a alguien, cómo responder a un mensaje, cómo interpretar una 
mirada, en base a redes neuronales que fueron fortalecidas con el tiempo. Se cal-
cula que más del 95% de nuestras decisiones son tomadas por esta parte no cons-
ciente. No es una metáfora: es neurociencia. Y si no somos conscientes de eso, vi-
vimos como autómatas que creen que eligen, cuando en realidad repiten. 

El filtro de la realidad: cómo el subconsciente selecciona lo que ves 

¿Alguna vez has querido comprar un coche de cierto color, y de pronto comienzas 
a verlo por todas partes? No es magia. Es tu subconsciente activando algo llamado 
el sistema reticular activador ascendente (RAS). Este mecanismo neuroló-
gico filtra toda la información sensorial que recibes —miles de estímulos por se-
gundo— y decide qué te muestra… según lo que cree que es relevante para ti. ¿Y 
quién le dijo al RAS qué es relevante? Tu subconsciente. 

Si dentro de ti hay una creencia arraigada como “nadie me valora”, el subcons-
ciente buscará pruebas que lo confirmen. Te hará notar la mirada indiferente de 
alguien, interpretará un silencio como rechazo, recordará solo las veces que te ig-
noraron. No lo hace por crueldad, sino por lealtad a la programación que tiene. Tu 
subconsciente quiere que tengas razón, no que seas libre. Este fenómeno se llama 
sesgo de confirmación subconsciente, y afecta cómo percibes, cómo interpretas y 
cómo reaccionas. Y por eso, cuando comienzas a cambiar creencias profundas, al 
principio el mundo parece no cambiar. Pero con el tiempo, tu filtro se reprograma, 
y comienzas a ver una realidad que siempre estuvo ahí, pero que antes tu mente no 
te permitía ver. 

El lenguaje del subconsciente: emociones, imágenes y repetición 

A diferencia de la mente consciente, que usa palabras, lógica y argumentos, el sub-
consciente se comunica con otro lenguaje: el de las emociones, las imágenes men-
tales y la repetición. Una emoción fuerte, especialmente si se repite, deja una huella 
en el subconsciente. Por eso, un solo evento traumático puede cambiar toda una 
vida. Y por eso también, una práctica constante de gratitud, visualización o afirma-
ciones sentidas puede revertir patrones instalados durante años. No basta con pen-
sar positivo una vez. No basta con escribir una intención sin emoción. El subcons-
ciente responde a lo que siente real. Por eso, cuando repites una afirmación mi-
rando al espejo con verdadera emoción, el subconsciente lo empieza a grabar.  

Por eso, cuando visualizas una escena deseada con detalles, sensaciones físicas, 
sonidos, olores, lo vive como real y comienza a modificar tus asociaciones internas. 
Este mecanismo se conoce como neuroplasticidad emocional dirigida. No es solo 
teoría. Es práctica. Si te repites a diario que eres capaz, que estás segura, que pue-
des lograrlo, y lo haces con intensidad emocional sostenida, tu subconsciente se 
reentrena. Tus redes neuronales cambian. Tus reacciones se transforman. Y enton-
ces, comienza lo más hermoso: reaccionas distinto sin tener que pensarlo. Porque 
lo automático ahora juega a tu favor. 



 

El tiempo emocional: por qué el subconsciente no distingue pasado, 
presente y futuro 

El subconsciente no opera con el tiempo lineal como lo hace la mente consciente. 
Cuando recuerdas algo con intensidad, el cuerpo lo revive como si estuviera ocu-
rriendo ahora. Lloras, tiemblas, te sudan las manos. ¿Por qué? Porque el subcons-
ciente no distingue entre lo real y lo vivido emocionalmente con fuerza. Y aquí está 
uno de sus grandes secretos: si quieres que tu subconsciente grabe una nueva reali-
dad, tienes que sentirla como si ya estuviera ocurriendo. Esa es la base emocional 
de la Ley de la Atracción. No es solo desear algo con fuerza. Es vivirlo emocional-
mente con certeza, como si ya estuviera en tu vida. Porque para el subconsciente, 
lo que se siente intensamente hoy, se convierte en la verdad que moldea el mañana. 

Los grandes atletas visualizan su victoria antes de competir. Los oradores visuali-
zan su éxito antes de hablar. Los emprendedores de alto impacto sienten la abun-
dancia antes de tener el dinero en sus cuentas. No es fantasía. Es entrenamiento 
emocional. Es diálogo subconsciente. Y es la razón por la cual, cuando una emoción 
negativa no resuelta se queda en ti, sigue afectando tu presente. Porque para el 
subconsciente, el pasado no ha terminado hasta que lo resignificas. 

El círculo vicioso o virtuoso: cómo el subconsciente crea tu destino 

Tu subconsciente graba emociones, genera pensamientos automáticos, activa de-
cisiones, y esas decisiones crean experiencias. Esas experiencias refuerzan emocio-
nes… y el ciclo comienza de nuevo. Así se forma un bucle subconsciente. Si el ciclo 
es negativo —por ejemplo, si crees que no vales, decides en pequeño, obtienes poco, 
y eso refuerza tu creencia— el subconsciente lo tomará como prueba. Y tu realidad 
seguirá siendo un eco de tu programación. Pero si comienzas a intervenir —con 
actos de coraje, pensamientos nuevos, entornos diferentes, afirmaciones podero-
sas— puedes romper el ciclo.  

Puedes crear un bucle virtuoso, donde nuevas creencias generan decisiones más 
valientes, experiencias más positivas, emociones más fuertes, y eso refuerza una 
nueva programación. Cambiar el subconsciente no es un acto puntual. Es una prác-
tica de vida. Pero una vez que comienzas, el operador invisible deja de ser tu sabo-
teador… y se convierte en tu aliado silencioso. El que obra por ti, incluso cuando 
no estás mirando.  



 

El puente invisible entre el deseo y la manifestación 

“El subconsciente es el puente entre lo que eres y lo que puedes 
llegar a ser. Todo lo que imaginas con fe lo atraviesa en silencio, 
hasta que un día aparece en tu realidad.” — Neville Goddard 

urante años escuché frases como “atraes lo que piensas” o “el universo te 
da lo que vibras”. Sonaban bonitas, incluso inspiradoras, pero también va-
gas. ¿Cómo es que un simple pensamiento puede alterar la realidad? 

¿Cómo es que imaginar algo con fuerza podría hacer que ocurra? Fue solo cuando 
entendí el papel del subconsciente que todo empezó a tener sentido. No se trata de 
magia, sino de un mecanismo profundamente humano, biológico, emocional… y 
tremendamente poderoso. 

La Ley de la Atracción, tal como la han descrito muchos autores, no es un simple 
ejercicio de deseo, sino un proceso que requiere una reprogramación consciente 
del subconsciente, porque es allí donde habita la verdadera fuerza creativa. Lo que 
el subconsciente cree, lo atraes. No lo que deseas superficialmente, sino lo que 
sientes como cierto en lo más profundo de tu ser. Ahí es donde se manifiesta o se 
bloquea tu realidad. 

La vibración emocional subconsciente 

Una confusión común es pensar que la Ley de la Atracción se activa solo con pen-
samientos. Pero el pensamiento sin emoción es débil. Es como lanzar una piedra 
al mar: hace un pequeño ruido, pero desaparece rápido. Lo que realmente vibra —
y lo que Dios/el universo, si así lo quieres ver, responde— es la emoción. Y las emo-
ciones más profundas no se generan desde la mente racional, sino desde el sub-
consciente. Cuando tienes una emoción intensa —positiva o negativa— tu cuerpo 
entero entra en resonancia.  

Cambia tu respiración, tu postura, tu tono de voz, tu energía. Esa vibración emo-
cional crea un campo. No es algo esotérico: es pura fisiología. Y si esa emoción se 
repite, el subconsciente la graba como una verdad, como una identidad. Por eso, si 
deseas algo con la mente pero lo temes desde el subconsciente, la emoción domi-
nante ganará. Puedes decir que deseas amor, pero si crees que el amor hiere, atrae-
rás el eco de esa herida. Puedes decir que quieres prosperar, pero si crees que el 
dinero corrompe, el subconsciente activará sabotajes invisibles. No atraes lo que 
pides. Atraes lo que sientes como real. 

El imán oculto: cómo tu subconsciente selecciona oportunidades (o las 
ignora) 

Las personas que parecen tener “suerte” muchas veces no están esperando que algo 
ocurra: están entrenadas, conscientemente o no, para ver oportunidades donde 
otros no las ven. Y eso no es azar. Es programación subconsciente. Cuando tienes 
una imagen clara y sentida de lo que deseas, el subconsciente comienza a trabajar 
como un radar. Te empuja a tomar decisiones, a leer ciertos libros, a hablar con 
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ciertas personas, a atreverte a decir que sí. Y al hacerlo, atraes circunstancias que 
parecen casuales… pero no lo son. 

Esto se llama atención selectiva motivada, y está validado por la psicología. Tu sub-
consciente escanea la realidad en busca de lo que coincide con tu patrón interno. 
Por eso, reprogramarte con visualizaciones, afirmaciones y emociones positivas no 
cambia solo tu estado interno: cambia tu capacidad de ver lo que siempre estuvo 
ahí pero no podías percibir. 

Casos reales: de la mente al mundo físico 

Para hacer esto más tangible, quiero compartirte algunos casos reales que ilustran 
cómo el subconsciente puede activar la Ley de la Atracción de forma contundente: 
Jim Carrey, antes de ser famoso, escribió un cheque simbólico a su nombre por 
10 millones de dólares “por servicios de actuación”, con fecha futura. Lo llevaba 
siempre en su cartera. Durante años, visualizó, sintió y creyó que sería real. Cuando 
filmó Dumb and Dumber, su sueldo fue exactamente de 10 millones. ¿Coinciden-
cia? Quizás. ¿O programación subconsciente enfocada y sostenida? 

Oprah Winfrey ha contado en múltiples ocasiones que de niña, en medio de la 
pobreza extrema, se visualizaba en escenarios, frente a cámaras, con vestidos lujo-
sos. Nadie le enseñó la Ley de la Atracción. Pero su mente subconsciente, alimen-
tada por imágenes internas y emociones intensas, fue configurando su identidad. 
Cuando llegó la oportunidad, ya estaba lista. Porque ya lo había vivido por dentro. 
Y más cerca, quizás tú también has tenido momentos en que algo que imaginaste 
con mucha fuerza se materializó. Una llamada inesperada, una casualidad increí-
ble, una puerta que se abrió justo cuando la necesitabas. Esos no son accidentes. 
Son respuestas de un sistema que has activado sin saberlo. 

La resistencia interna: por qué no siempre funciona (y 
cómo superarlo) 

Aquí es donde muchas personas se frustran. “Lo deseo con todas mis fuerzas y no 
ocurre.” Pero… ¿lo deseas desde el miedo o desde la certeza? ¿Desde la escasez o 
desde la gratitud anticipada? ¿Desde la esperanza o desde la convicción? El pro-
blema no está en lo que quieres, sino en lo que crees que mereces.  

Si tu subconsciente tiene grabado que no eres suficiente, que no es seguro recibir, 
que el éxito es para otros, esas creencias crearán una resistencia invisible. Y aunque 
digas mil veces “lo decreto”, nada se moverá… porque la emoción dominante está 
empujando en la dirección contraria. Superar esta resistencia no se logra luchando. 
Se logra reescribiendo. Con paciencia. Con repetición emocional. Con rituales dia-
rios. Con experiencias nuevas que contradigan lo viejo. Con terapia, si es necesario. 
Con visualización, afirmación y acción coherente. Porque el subconsciente no se 
transforma con una frase, sino con una identidad nueva vivida una y otra vez. 

El ritual de alineación: vivir como si ya fuera real 

La clave para activar el subconsciente a favor de la Ley de la Atracción está en este 
principio simple pero poderoso: vive como si ya fuera real. No como si fingieras, 
sino como si fueras quien ya vive esa vida. No esperes a tener confianza para actuar 



 

con seguridad: actúa con seguridad para entrenar la confianza. No esperes a tener 
abundancia para sentir gratitud: siente gratitud para atraer abundancia.  

Este es el ritual cotidiano que reprograma al subconsciente: pequeñas acciones 
diarias alineadas con tu visión. Hablar como si. Pensar como si. Sentir como si. 
Actuar como si. No desde la falsedad, sino desde la fe interior. Porque cuando el 
subconsciente empieza a aceptar que esa es tu nueva realidad, moviliza recursos, 
decisiones, personas y circunstancias para hacerla tangible. La Ley de la Atracción 
no es pensamiento mágico. Es entrenamiento emocional profundo. Y el subcons-
ciente es el altar donde esa alquimia ocurre.  



 

“Según creas en tu corazón…” El subconsciente en la 
palabra. 

“Cuando pides con fe, ya estás sembrando la semilla del logro. 
Cuando buscas con determinación, estás preparando el terreno. 
Y cuando llamas con perseverancia, la puerta se abrirá, porque el 
universo responde a quienes actúan con un deseo ardiente y una 
fe inquebrantable.” — Napoleon Hill, interpretación de Ma-
teo 7:7 

i hay un libro que ha hablado del poder del pensamiento, de la palabra y de 
la fe mucho antes de que existiera la psicología moderna o las neurociencias, 
ese es la Biblia. Y lo fascinante es que, cuando uno la lee con ojos abiertos —

no solo desde la religión, sino desde la sabiduría que guarda— empieza a descubrir 
que las verdades que hoy la ciencia explica con resonancias magnéticas y nombres 
técnicos, ya estaban allí, escritas entre parábolas, salmos, proverbios y cartas. La 
Biblia, en su esencia, no habla solo de mandamientos y profecías. Habla del cora-
zón humano. Y en ese lenguaje, el corazón no es solo el órgano físico, sino el centro 
invisible donde habita la mente profunda, la fe, la intención, la identidad. Y si lo 
miramos así, no es difícil ver que lo que hoy llamamos “subconsciente”, en la visión 
bíblica ha sido llamado durante siglos el corazón del hombre, su espíritu, su alma, 
su interior. 

“Sobre toda cosa guardada, guarda tu corazón; porque de él mana la vida.” — 
Proverbios 4:23 

No es una metáfora ligera. Es una verdad tan poderosa como silenciosa: lo que está 
dentro de ti, se manifiesta fuera de ti. Lo que piensas en lo profundo, lo que crees 
en lo secreto, eso termina moldeando tu camino. La vida no fluye hacia dentro. 
Fluye desde dentro. Y este principio se repite una y otra vez. Jesús mismo lo dice 
con claridad: 

“El hombre bueno, del buen tesoro de su corazón saca lo bueno; y el hombre malo, 
del mal tesoro saca lo malo; porque de la abundancia del corazón habla la 
boca.”— Lucas 6:45 

De la abundancia del corazón. Es decir, de lo que está lleno tu interior. Tu subcons-
ciente. Tu programación emocional. Esa parte tuya que no siempre sabes contro-
lar, pero que sí puedes transformar. Y aquí empieza a revelarse una verdad que ha 
estado oculta entre las páginas y las parábolas: la transformación verdadera co-
mienza en lo invisible. 

La fe como programación emocional 

Uno de los conceptos más profundos de la Biblia es la fe. Pero no la fe como creen-
cia ciega o como esperanza sin fundamento, sino la fe como certeza interna, 
como convicción en lo que aún no se ve. 
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“Es, pues, la fe la certeza de lo que se espera, la convicción de lo que no se ve.” — 
Hebreos 11:1 

¿Y no es eso lo mismo que hoy decimos sobre la Ley de la Atracción? Que para 
manifestar, primero hay que sentir como cierto aquello que aún no se ha manifes-
tado. Que hay que actuar como si. Vivir como si. Creer como si. 

Jesús no pedía que la gente se curara por voluntad. Pedía que creyera que ya había 
sido sanada. Lo dijo una y otra vez: 

“Conforme a tu fe te sea hecho.” — Mateo 9:29 

No conforme a tu necesidad. No conforme a tu sufrimiento. Sino conforme a tu fe. 
Lo que crees en tu interior, eso atraes. No porque lo merezcas o no, sino porque el 
mundo exterior obedece a la estructura invisible de tu mundo interior. 

El poder de la palabra y la reprogramación verbal 

Otro puente fascinante entre la Biblia y la ciencia del subconsciente es el poder de 
la palabra hablada. Hoy sabemos que las afirmaciones positivas repetidas con in-
tención y emoción pueden modificar las redes neuronales, generar nuevos patro-
nes y cambiar el estado emocional interno. Es una herramienta terapéutica en psi-
cología cognitiva. Pero la Biblia lo dice con una sencillez ancestral: 

“La muerte y la vida están en poder de la lengua, y el que la ama comerá de sus 
frutos.” — Proverbios 18:21 

La palabra es semilla. Cada vez que hablas, estás sembrando algo en tu mente, en 
la mente de otros, en el campo invisible de la realidad. No es casualidad que los 
grandes profetas no solo pensaban, sino que declaraban. Que Jesús no solo 
deseaba, sino que decía: “Levántate y anda.” “Tu fe te ha salvado.” “No temas, cree 
solamente.” 

Las palabras activan realidades. Porque las palabras habladas con emoción graban 
en el subconsciente. Por eso hay que cuidar lo que decimos, lo que nos decimos, lo 
que repetimos, lo que afirmamos aún sin darnos cuenta. Decir “soy un desastre” 
no es solo una queja: es una orden al subconsciente. Y repetir “todo me sale mal” 
no es solo una lamentación: es una profecía que el subconsciente se encargará de 
cumplir. 

El principio sembrar-cosechar: ley universal y bíblica 

La Ley de la Atracción también se basa en una idea poderosa: lo que siembras en 
tu mente, lo cosechas en tu vida. Y este principio está en la raíz misma del mensaje 
bíblico: 

“No os engañéis; Dios no puede ser burlado: pues todo lo que el hombre sembrare, 
eso también segará.” — Gálatas 6:7 

Sembrar pensamientos, sembrar palabras, sembrar emociones. Y luego, recoger el 
fruto. No se trata de castigo o recompensa, sino de ley natural. Porque la tierra —y 
el subconsciente es tierra fértil— no distingue si la semilla es buena o mala. Solo 



 

multiplica lo que recibe. El mensaje bíblico no es punitivo cuando se lee desde este 
lugar. Es profundamente práctico. Nos dice: “Cuida tu siembra.” Porque siembra 
en el corazón, y tu vida será un reflejo de ello. 

Jesús y la visualización espiritual 

Cuando Jesús hablaba de orar, no se refería a repetir sin sentido. Él decía: 

“Y todo lo que pidiereis en oración, creyendo, lo recibiréis.” — Mateo 21:22 

Creyendo. No esperando que ocurra. No deseando desde la duda. Sino creyendo 
con certeza. Eso es lo que hoy llamamos visualización emocional, una técnica usada 
por líderes, atletas, visionarios y terapeutas. Jesús enseñaba, en esencia, a sentir la 
realidad deseada como si ya hubiera llegado. Esa es la conexión más pura entre fe 
y subconsciente. 

El reino de Dios dentro de ti: el lugar donde ocurre todo 

Hay un pasaje que siempre me ha estremecido, porque lo cambia todo: 

“El Reino de Dios está dentro de vosotros.” — Lucas 17:21 

Si el Reino está dentro, todo lo externo —prosperidad, paz, amor, propósito— es 
solo una extensión de lo que ocurre dentro. Y eso es exactamente lo que la ciencia 
hoy empieza a descubrir: que el mundo interior es la causa, no la consecuencia. No 
necesitas buscar fuera lo que aún no has despertado dentro. Y no podrás sostener 
fuera lo que tu subconsciente aún no cree merecer. Pero cuando trabajas desde 
adentro, cuando reescribes, cuando sanas, cuando afirmas, cuando visualizas, el 
Reino se expande hacia fuera. 

Podría seguir, porque los ecos de esta verdad están en cada rincón de la Escritura. 
Pero prefiero dejarte con esta imagen final: Tú eres tierra. Eres sembradora. Eres 
profeta. Y lo que declares, creas. Tu subconsciente no es solo un archivo oculto. Es 
el altar donde se construye la realidad. Y tu fe, vivida como certeza emocional, es 
la llave que activa todo lo que parecía imposible.  



 

Ley de la atracción- La fuerza invisible 

“No necesitas ver la fuerza para saber que actúa. La gravedad 
sostiene tu cuerpo. El pensamiento sostiene tu realidad.” — Fa-
bian Garcia 

rees en la gravedad? No puedes verla. No puedes tocarla. No puedes en-
cerrarla en un frasco ni invocarla con un rezo. Pero ahí está, operando 
siempre, sin descanso. Una fuerza silenciosa que sostiene tu cuerpo en 

la tierra, que mantiene los mares en sus cauces y la luna girando a nuestro alrede-
dor. Nadie duda de su existencia. Porque basta con dar un paso en falso desde la 
azotea de un edificio para entender, con el cuerpo, lo que la mente ya sabía: la gra-
vedad existe, nos guste o no. 

Ahora imagina por un momento que existe otra ley, igual de silenciosa, igual de 
invisible, pero capaz de afectar no el cuerpo… sino la realidad que experimentas. 
Tus relaciones. Tus oportunidades. Tus decisiones. Tus miedos. Tus deseos. Una 
ley que no atrae masa física, como lo hace la gravedad, sino circunstancias, perso-
nas, resultados. Una ley que se activa desde el pensamiento y se potencia desde el 
corazón. Muchos la han llamado la Ley de la Atracción. Y aunque el nombre suene 
a eslogan de autoayuda, lo que está detrás de ella no es una moda moderna, ni una 
superstición viral. Es una forma antigua —y quizás más cierta de lo que creemos— 
de describir cómo el subconsciente organiza tu mundo externo a partir de lo que 
sostienes dentro. 

Porque lo que atraes, antes lo has sentido. Lo que vives, antes lo has creído. Lo que 
tienes, antes lo imaginaste o temiste. Durante siglos, la humanidad ha buscado 
maneras de nombrar esta fuerza. Algunos la llaman fe, otros destino. Los más ra-
cionales la ignoran. Los más intuitivos la viven. Pero hoy sabemos, con la ciencia 
de nuestro lado, que existe una conexión directa entre los patrones que sostiene el 
subconsciente y las experiencias que se repiten en la vida. No es magia. Es reso-
nancia emocional. Es biología cargada de intención. Y así como saltar de un quinto 
piso tiene consecuencias inevitables, alimentar tu mente con un miedo constante 
también las tiene. 

Cuando los pensamientos se convierten en imanes 

No necesitas haber leído El Secreto para entender esto. Basta con recordar ese mo-
mento en que deseaste con todas tus fuerzas evitar una situación… y sin embargo 
ocurrió. Como si al pensarla tanto, la hubieras llamado. Como si al tenerla tan pre-
sente en tu interior, la hubieras proyectado afuera. No eras un profeta, ni un pesi-
mista con buena puntería. Eras el resultado de tu foco emocional. Porque el sub-
consciente no tiene humor ni ironía: obedece lo que le entregas como cierto. Si tu 
atención se posa en el temor, eso interpreta como lo real. Y si tu atención se posa 
en el deseo, ese será su norte. Siempre que vaya acompañado de emoción… y de 
convicción. 

Jim Carrey, cuando aún no tenía dinero para pagar su renta, escribió un cheque 
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simbólico de 10 millones de dólares a su nombre y lo guardó en su cartera. Lo mi-
raba a diario. Lo sentía real. Lo agradecía por adelantado. Y años después, esa cifra 
se convirtió en su pago por una película. ¿Fue coincidencia? ¿O fue que su sub-
consciente aceptó esa imagen como verdad y comenzó a actuar en consecuencia? 
Oprah Winfrey cuenta que de niña, rodeada de pobreza y abuso, se visualizaba 
siendo amada por multitudes, rodeada de éxito, hablando a través de pantallas. No 
era una niña jugando: era una mente sembrando. Una programación interna que 
luego encontró su camino hacia fuera. 

No es necesario ser actor, millonario o gurú para entender esto. Basta con obser-
varse. ¿Cuántas veces te has autosaboteado sin darte cuenta? ¿Cuántas veces evi-
taste tomar una oportunidad porque algo dentro de ti decía: “no soy suficiente”? 
¿Y si ese “algo” no eras tú… sino tu programación subconsciente? 

La ley más antigua del mundo 

La Biblia —tan citada como ignorada por quienes creen que solo habla de dogmas— 
también lo sugiere, aunque con otro lenguaje. En el libro de los Proverbios se lee: 
“Cual es su pensamiento en su corazón, tal es él.” No dice “cual es su comporta-
miento”, ni “cual es su palabra”. Dice pensamiento. Y no cualquier pensamiento: 
el del corazón, es decir, el profundo, el emocional, el que no se dice pero se vive. 
Ese pensamiento, ese núcleo subconsciente, es el que determina quién eres y lo que 
atraes. No hace falta hacer de esto una religión. Basta con reconocer que desde la 
espiritualidad, la psicología y la neurociencia, se está diciendo lo mismo: lo interno 
da forma a lo externo. Y si eso es verdad, entonces tienes más poder del que crees. 

¿Pseudociencia o realidad aún no comprendida? 

Sí, es cierto que la ciencia aún no ha certificado la Ley de la Atracción como una 
ley universal al estilo de la gravedad. Pero también es cierto que la ciencia, durante 
siglos, se ha negado a aceptar lo que aún no puede medir. ¿Cómo explicar que mi-
les, o millones, de personas afirmen haber transformado su vida al cambiar su en-
foque mental y emocional? ¿Cómo negar la experiencia de quienes han logrado 
superar enfermedades, salir de la pobreza, encontrar el amor, cambiar sus hábitos, 
todo a partir de un cambio profundo en su interior? 

Tal vez la Ley de la Atracción no es una ley en el sentido físico… sino una conse-
cuencia natural del funcionamiento del subconsciente. Y tal vez el subconsciente 
no es otra cosa que la matriz donde se gesta la realidad, una mente creativa que 
trabaja las 24 horas, absorbiendo, interpretando, proyectando, manifestando. No 
necesitas saber cómo se forma una nube para mojarte con la lluvia. Y no necesitas 
entender todos los misterios del subconsciente para empezar a sembrar en él imá-
genes, palabras y emociones que cambien tu destino. Solo necesitas entrenarlo. 
Alimentarlo. Hablarle con respeto. Y repetir, con fe, hasta que él crea lo que tú 
deseas vivir. 

  



 

Del deseo a la realidad 

“La Ley de la Atracción no premia tus deseos, premia tu coheren-
cia.”—Fabian Garcia 

reer no es suficiente. Imaginar no es suficiente. Repetir afirmaciones sin 
alma tampoco es suficiente. Porque la Ley de la Atracción, tal como la com-
prendo hoy, no es solo una invitación a soñar, sino a convertirte en la clase 

de persona que pueda sostener ese sueño. Y eso implica moverte. Actuar. Elegir 
distinto. Cambiar hábitos. No porque lo que deseas venga caminando hacia ti, sino 
porque tú te conviertes en alguien que camina hacia eso. 

Visualizar el amor no hará que alguien toque a tu puerta si tú no decides abrirte 
emocionalmente. Soñar con dinero no llenará tu cuenta bancaria si no tomas deci-
siones diferentes, si no inviertes tu tiempo en otra dirección, si no atraviesas el 
miedo al fracaso. La atracción no es pasiva. Es una alineación entre lo que sientes, 
lo que piensas, y lo que haces. Cuando esas tres fuerzas se sincronizan, la realidad 
cambia. Porque tú has cambiado. 

Intención sin acción es solo deseo 

Durante mucho tiempo me engañé. Me decía que estaba manifestando algo, pero 
en realidad solo lo deseaba. Lo visualizaba, sí. Lo escribía. Incluso lo sentía por 
momentos. Pero mis acciones diarias hablaban otro idioma. Decían “no estoy 
listo”, “tengo miedo”, “mejor espero un poco más”. Y la vida, como siempre, me 
respondía con el mismo eco: espera, duda, escasez. Ahí entendí que el universo no 
premia lo que quieres. Premia lo que estás dispuesto a demostrar con tu compor-
tamiento. Si dices que deseas salud pero sigues maltratando tu cuerpo, el subcons-
ciente registra el patrón más repetido, no la intención.  

Si dices que deseas una pareja sana pero repites los mismos vínculos tóxicos, lo 
que estás programando no es amor, sino dependencia. El subconsciente, como di-
jimos, no juzga. Solo aprende por repetición emocional. Y eso me lleva a una ver-
dad incómoda: a veces no atraemos lo que deseamos, sino lo que estamos dispues-
tos a tolerar. No porque el universo nos castigue, sino porque el subconsciente 
opera según lo que le hemos enseñado a aceptar como “normal”. 

Pensamiento positivo ≠ pensamiento mágico 

Uno de los errores más comunes —y más peligrosos— es confundir el pensamiento 
positivo con pensamiento mágico. No basta con pensar bien de todo, ni con negar 
la realidad. El pensamiento positivo no consiste en repetir que todo está bien 
cuando todo está roto. Consiste en elegir una dirección emocional que te de-
vuelva el poder, incluso en medio del caos. Consiste en confiar, sí, pero también en 
actuar, en aprender, en transformarte. 

Decir “todo va a salir bien” no sirve si no te haces responsable de lo que puedes 
cambiar. Pero decir “haré lo que depende de mí, y confío en que eso será suficiente” 

C 



 

es otra cosa. Es madurez emocional. Es fe activa. Es atracción consciente. 

El factor placebo: creer, sanar, crear 

Existen numerosos estudios médicos que han demostrado el efecto placebo. Una 
persona toma una pastilla que no tiene ningún ingrediente activo, pero si cree que 
va a sanar, su cuerpo responde como si el medicamento fuera real. ¿Cómo explicar 
eso? El subconsciente. La mente, al creer con fuerza, activa respuestas fisiológicas.  

Cambia niveles hormonales. Modifica el sistema inmune. Disminuye el dolor. Y no 
porque la pastilla lo haya hecho, sino porque la creencia lo hizo. Entonces, si el 
pensamiento puede afectar al cuerpo, ¿por qué no podría también afectar a la reali-
dad externa? No todo es mental. Pero todo lo externo comienza con una raíz in-
terna. El subconsciente no distingue si estás imaginando o viviendo. Solo responde 
a la carga emocional. Y si esa emoción se dirige hacia la creación en vez del temor, 
entonces sí: estás activando la ley. 

La posibilidad de lo milagroso 

No te estoy diciendo que todo lo que deseas ocurrirá. Nadie puede garantizarte eso. 
Pero sí te estoy diciendo que tienes mucho más poder del que crees. Que cuando 
crees con fuerza, cuando te enfocas con claridad, cuando actúas con intención, la 
vida se ordena distinto. Llamalo atracción. Llamalo milagro. Llamalo neurocien-
cia. Lo importante no es cómo lo llames, sino cómo lo vives. La Biblia lo resume en 
una frase que ha atravesado siglos: 

“Todo es posible para el que cree.” — Marcos 9:23 

No dice “todo es garantizado”, ni “todo es automático”. Dice posible. Porque la po-
sibilidad no está fuera. Está en el que cree. Y ese que cree es tu yo interno. Tu sub-
consciente. Tu fe hecha emoción. 

En resumen: atraer, pero también ser 

La verdadera Ley de la Atracción no consiste en sentarse a esperar. Consiste en 
convertirte en una versión de ti que ya habita la vida que deseas vivir. No es atraer 
con ansiedad. Es vibrar con certeza. No es controlar el resultado. Es ser coherente 
con lo que quieres recibir. No atraes lo que piensas de vez en cuando. Atraes lo que 
eres la mayoría del tiempo. Y lo que eres no es lo que dices… sino lo que el sub-
consciente ha llegado a creer como tu verdad. Ahí está el punto central. Y desde 
ahí, todo es posible.   



 

Lo que no ves, te mueve 

“Lo que no ves es precisamente lo que te mueve. Tu subconsciente, 
invisible e inmenso, es el timón silencioso que dirige cada decisión, 
cada emoción y cada resultado. Cambia lo oculto, y cambiará 
todo lo que ves.” —Neville Goddard 

a primera vez que escuché la palabra vibración aplicada a una persona, no 
entendí nada. ¿Acaso no era eso lo que medían los sismógrafos o lo que ha-
cían las cuerdas de una guitarra? Me parecía una expresión bonita, casi poé-

tica, pero vacía de sentido. Hasta que vi con mis propios ojos cómo alguien podía 
cambiar su vida sin que nada externo cambiara… solo su estado interno. Recuerdo 
una historia que me marcó profundamente. Me la contó un mentor, un hombre 
que había pasado por bancarrotas, divorcios, enfermedades, pero que, a sus 60 
años, irradiaba una serenidad y un magnetismo difíciles de explicar. “Voy a con-
tarte algo que no le cuento a cualquiera”, me dijo, y me acomodé en la silla como 
un niño ante un cuento de fuego lento. 

“Hace años”, comenzó, “yo tenía un negocio que no despegaba. Me esforzaba, le 
ponía horas, buscaba clientes, hacía todo lo que un emprendedor debe hacer. Pero 
nada funcionaba. Sentía que la vida era injusta. Que otros con menos preparación 
lograban más que yo. Estaba agotado. Rabioso. Victimizado. Un día, rendido, me 
senté solo en el sillón del fondo del local. Era un día gris. No entraba nadie. Había 
silencio. Pero en ese silencio, me vi. Me vi por dentro.” Se detuvo. Tomó aire. “Y 
entonces me di cuenta de algo: yo vibraba en derrota. Todo mi cuerpo estaba en 
guerra con la vida. Mi tono de voz, mi postura, mi cara, todo decía: ‘esto no va a 
funcionar’. Aunque no lo decía en voz alta, mi energía era un grito. Y ese grito… el 
universo lo escuchaba.” 

“Esa noche no dormí. Pensé en todo lo que había leído pero nunca aplicado. Decidí 
hacer un experimento. No cambié el producto. No cambié el precio. No invertí en 
publicidad. Lo único que cambié… fui yo. Empecé a llegar al local como si ya me 
estuviera yendo bien. Sonreía. Caminaba con otra postura. Agradecía antes de que 
ocurriera nada. Empecé a imaginar que los clientes iban a venir. Me visualizaba 
saludándolos. Los sentía reales. Me vestía como si tuviera éxito. Y por dentro… algo 
empezó a moverse.” Me miró y clavó sus ojos en los míos, como si quisiera que no 
lo olvidara jamás. “No fue magia. Fue sintonía. En dos semanas… el cambio fue 
brutal. Empezaron a entrar personas nuevas. Una señora que pasaba siempre sin 
mirar, entró. Dijo que algo le ‘había llamado’. Un hombre vino, me compró, y luego 
recomendó el lugar a sus amigos. No había cambiado el cartel. No había hecho 
anuncios. Había cambiado yo. Y eso, sin que nadie lo supiera… lo había cambiado 
todo.” 

Vibrar no es imaginar: es convertirse 

No entendí el impacto de aquella historia de inmediato. Me costó digerirlo. ¿Podía 
realmente cambiar la realidad sin cambiar nada externo? ¿Era posible que el 
mundo respondiera a un estado interno antes que a la acción visible? Pero después 
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de escuchar muchas historias similares, de leer a Bob Proctor, a Neville Goddard, 
a Joe Dispenza, de experimentar en carne propia esa transformación… entendí. 
Vibrar no es solo una idea bonita para colgar en la pared. Es una frecuencia emo-
cional, fisiológica, invisible, que emites a cada segundo. Es la calidad de tu presen-
cia. Lo que transmites cuando entras a una habitación. Lo que alguien percibe an-
tes de que digas una palabra. Tu vibración es el resultado de tu diálogo interno, tus 
emociones dominantes, tu nivel de conciencia. 

No importa lo que digas que quieres si estás vibrando con miedo, con carencia, con 
frustración. Porque el universo no responde a tus palabras… responde a tu frecuen-
cia. Igual que la radio no transmite lo que tú pides, sino lo que tú sintonizas. Si 
estás en la frecuencia de “nada funciona”, atraerás más situaciones que confirmen 
ese mensaje. Si estás en la frecuencia de “todo fluye hacia mí”, comenzarás a ver 
caminos donde antes solo había muros. ¿Significa que todo será fácil, que no ten-
drás retos? No. Pero significa que tú habrás cambiado de nivel. Y eso transforma 
tu manera de vivir cada reto. 

El cuerpo como antena: sentir es atraer 

Tu cuerpo no miente. Puedes decirte que estás confiada, pero si respiras superfi-
cialmente, si tu pecho está cerrado, si tus hombros están tensos, vibras en alerta. 
Puedes decirte que eres abundante, pero si te duele gastar, si piensas en dinero con 
angustia, si ahorras por miedo en lugar de visión… vibras en escasez. Y lo que vi-
bras… lo proyectas. Y lo que proyectas… lo atraes. Porque los demás también son 
subconscientes. También perciben. También sienten lo que no se dice. Y la vida, 
como una sala de espejos, te devuelve versiones de lo que tú estás emitiendo. 

Cuando Bob Proctor decía “No atraes lo que quieres, atraes lo que eres”, no estaba 
hablando de magia. Estaba hablando de física sutil. De resonancia. De sintonía. 
Porque para que algo llegue a ti, tú tienes que convertirte en quien puede recibirlo. 
No solo desearlo. No solo pedirlo. Sino habitar la frecuencia emocional de quien ya 
lo vive. Esa es la vibración. 

líneas del cuaderno y el poder de la sintonía 

Imagina por un momento que la vida es como un cuaderno inmenso. Una hoja en 
blanco, aparentemente simple, aparentemente igual para todos. Pero si observas 
bien, descubrirás que cada hoja está compuesta por líneas. Líneas paralelas, invi-
sibles desde lejos, pero que están ahí, marcando dónde escribir, dónde comenzar, 
dónde alinear el contenido. Cada línea representa una frecuencia distinta. Un es-
tado emocional. Una forma de mirar el mundo. Ahora piensa que tus pensamientos 
y emociones son como la tinta con la que escribes. Si estás vibrando en miedo, es-
cribes sobre la línea del miedo. Si estás vibrando en gratitud, escribes sobre la línea 
de la gratitud. Si estás vibrando en escasez, todo lo que escribas —por más buena 
voluntad que tengas— quedará atrapado en esa línea. Y si no cambias de línea, si 
no cambias de vibración, el contenido de tu vida seguirá siguiendo ese mismo ren-
glón. 

Hay personas que viven toda su vida escribiendo en la misma línea. La del “no 
puedo”, la del “así soy”, la del “nunca pasa nada bueno”. Y no importa cuántos cua-
dernos cambien, ni cuántas nuevas hojas tengan, siempre terminan repitiendo el 



 

mismo patrón, porque siguen escribiendo desde la misma frecuencia. Desde la 
misma vibración. Desde la misma historia emocional no revisada. Pero aquí está 
la maravilla: no estás condenada a una sola línea. Puedes saltar de renglón. Puedes 
elevar tu mano, cambiar tu trazo, y escribir desde otra frecuencia. Desde otra emo-
ción. Desde otro nivel de conciencia. ¿Cómo? Cambiando tu energía interna. Tu 
manera de sentir. Tu forma de interpretar lo que te pasa. 

Piénsalo así: tú y otra persona pueden estar en la misma ciudad, en el mismo tra-
bajo, incluso en la misma familia, y vivir realidades completamente distintas. Por-
que no están en la misma línea del cuaderno. Uno ve oportunidades donde el otro 
solo ve obstáculos. Uno siente gratitud mientras el otro se ahoga en la queja. Uno 
se abre a los demás mientras el otro se protege del rechazo. ¿Por qué? Porque vi-
bran distinto. Porque escriben desde renglones diferentes, aunque estén en la 
misma página. Y lo más curioso es esto: las líneas no se cruzan. Cada vibración 
tiene su propia narrativa. Si estás vibrando en paz, la gente conflictiva empezará a 
alejarse. No porque la rechaces, sino porque ya no estás en su línea. Si vibras en 
amor, atraerás relaciones que estén escritas sobre ese mismo renglón. No porque 
hagas un esfuerzo desesperado, sino porque naturalmente coinciden. Porque estás 
en la misma frecuencia. 

Cambiar de línea no se hace con un pensamiento aislado. Se hace con coherencia 
emocional. Con repetición. Con nuevos hábitos. Con prácticas diarias. No basta 
con escribir una palabra diferente si la tinta sigue siendo la misma. Tienes que 
cambiar el color, la intención, la presión con la que escribes. Y eso solo ocurre 
cuando decides sentir distinto. Por eso no atraes lo que dices querer. Atraes lo que 
sostienes emocionalmente. Puedes escribir la palabra “abundancia” cien veces, 
pero si lo haces desde el miedo a no tener, desde la desesperación por lograr algo, 
tu línea sigue siendo la del miedo. Y la vida, como un cuaderno obediente, te en-
tregará más de lo que está alineado con esa emoción, no con tu intención. 

¿Y qué pasa cuando decides subir de línea? Al principio, duele. La mano tiembla. 
El trazo se vuelve torpe. Porque no estás acostumbrado. Porque tu subconsciente 
quiere volver al renglón de siempre. Pero si insistes, si repites, si escribes desde la 
nueva emoción una y otra vez, algo increíble sucede: te estabilizas en la nueva fre-
cuencia. Y desde allí, todo empieza a cambiar. 

El mundo ya no se ve igual. Las ideas nuevas llegan. Las personas cambian. Tu 
cuerpo responde distinto. La vida te habla desde otra voz. No porque el cuaderno 
haya cambiado… sino porque tú ya no estás escribiendo en la misma línea. 

Cambiar de frecuencia, cambiar de destino 

Hay algo profundamente conmovedor en ver cómo una persona cambia sin que 
nadie lo note al principio. No cambia su nombre. No cambia su cuerpo. No cambia 
de ciudad. Pero algo dentro de ella se mueve. Se afina. Se limpia. Se eleva. Y de 
pronto, sin que haya hecho un anuncio, el mundo empieza a tratarla distinto. He 
sido testigo de eso más veces de las que puedo contar. Lo he vivido en mí y en otros. 
Personas que, después de años atrayendo el mismo tipo de dolor, de fracaso, de 
carencia, comienzan a atraer amor, oportunidades, abundancia. Y cuando les pre-
guntas qué hicieron, te dicen cosas simples: “Empecé a agradecer.” “Dejé de criti-
carme.” “Empecé a verme de otra manera.” No te dicen que ganaron la lotería ni 
que hicieron un curso mágico.  



 

Te hablan de una transformación silenciosa, casi invisible: su vibración cambió. 
Y eso cambió todo lo demás. Pero, ¿cómo se cambia la vibración? ¿Cómo se cambia 
algo que no se ve, que no se toca, que no se mide con precisión? La respuesta, aun-
que no lo parezca, está al alcance de cualquiera que esté dispuesto a mirar hacia 
adentro con verdad. 

Todo comienza en lo sutil 
No hay grandes anuncios cuando la vibración empieza a cambiar. No hay música 
épica, ni aplausos, ni una voz celestial que diga “Ahora estás en otra frecuencia”. 
El cambio es sutil. Es como pasar de escribir sobre una línea temblorosa a una más 
firme, sin darte cuenta del momento exacto en que sucedió. Solo lo notas porque 
tu trazo es distinto. Porque tus decisiones dejan de salir del miedo y empiezan 
a brotar de la confianza. Porque dejas de reaccionar y comienzas a responder. 

Ese es el primer indicador de que algo está cambiando: la forma en que enfren-
tas lo cotidiano. Cuando estás en una vibración baja, todo te duele más. Las de-
moras, las críticas, los errores. Cada pequeña cosa es una herida abierta. Pero 
cuando tu vibración sube, no porque el mundo sea perfecto, sino porque tú ya no 
eres el mismo, te das cuenta de que puedes atravesar las mismas tormentas… con 
otro nivel de paz. 

Ese cambio de vibración se construye en lo invisible: en la manera en que respiras, 
en el tipo de pensamiento que eliges alimentar, en la forma en que te hablas al 
despertar. En cómo caminas, en cómo agradeces antes de tener, en cómo sueltas 
lo que no puedes controlar. Cada pequeño acto es como mover el lápiz ligeramente 
hacia otra línea del cuaderno. No lo ves en el momento. Pero párrafo a párrafo, la 
historia cambia. 

Respirar distinto es vivir distinto 

Una de las herramientas más poderosas —y más ignoradas— para cambiar la vi-
bración es la respiración. Parece banal, pero no lo es. Porque el cuerpo y la emoción 
están conectados. Y si cambias el cuerpo, la emoción cambia con él. Cuando respi-
ras con profundidad, estás diciendo al subconsciente: “Estoy a salvo.” Y cuando 
respiras corto y rápido, le estás diciendo: “Estoy en peligro.” Aunque no haya peli-
gro real. Aunque solo estés preocupado por un mensaje que no llegó o una res-
puesta que no sabes interpretar. 

Cambiar tu forma de respirar, sobre todo en los momentos donde normalmente te 
contraerías, es un acto de poder vibracional. Es una forma de reescribir, con el 
cuerpo, la línea sobre la que tu vida está siendo escrita. No necesitas una cueva ni 
un maestro tibetano. Solo cerrar los ojos, sentir el aire entrar con gratitud, y sol-
tarlo con presencia. Tres veces. Cinco. Las que necesites. Porque ahí, en ese gesto 
invisible, empieza el cambio de frecuencia. 

El espejo más honesto: tu diálogo interno 

Si quieres saber en qué vibración estás, escucha cómo te hablas cuando cometes 
un error. Esa voz interna, la que te habla cuando nadie más lo hace, es el termó-
metro emocional más honesto que tienes. ¿Te insultas? ¿Te juzgas? ¿Te hablas 
como hablarías a una niña herida? ¿O como lo harías con tu peor enemiga? Ese 
diálogo es la vibración en acción. Y no importa cuántas afirmaciones digas frente 



 

al espejo si luego, en la soledad, te hablas con violencia. Porque la vibración domi-
nante no es la que eliges un minuto. Es la que repites a diario. Es la que sostienes 
en los momentos en que no te das cuenta. 

Por eso, cambiar ese diálogo no es una tarea de un día. Es una práctica. Una reedu-
cación. Y comienza con un acto sencillo pero transformador: interrumpirte. 
Cuando te descubras diciéndote “no puedo”, cámbialo por “aún no sé cómo, pero 
puedo aprender.” Cuando te digas “siempre me pasa lo mismo”, reemplázalo por 
“esta vez puede ser distinto si yo soy distinto.” Así, palabra a palabra, cambias la 
vibración. No por sugestión, sino por convicción. Por repetición consciente. Por 
amor propio sostenido. 

Frecuencias que arrastran: ambientes, voces, hábitos 

No puedes cambiar tu vibración sin revisar tu entorno. No porque los demás ten-
gan la culpa de tu estado emocional, sino porque todo ambiente tiene una energía 
que alimenta o debilita. Hay lugares donde sientes que respiras con dificultad, aun-
que el aire esté limpio. Hay personas que, con solo hablarte, te hacen sentir más 
pequeño, más torpe, más cansado. Y no porque sean malas, sino porque vibran 
distinto. Y tú, si no estás atento, sintonizas con ellas sin darte cuenta. 

Cambiar de frecuencia también implica alejarse. Silenciar ciertas voces. Cambiar 
rutinas. Decidir qué música escuchas, qué historias consumes, qué conversaciones 
permites. Porque todo eso entra en ti. Todo eso influye en tu energía. Todo eso, al 
final del día, marca la línea sobre la cual estás escribiendo. No se trata de aislarse 
del mundo. Se trata de cuidar tu campo. De elegir con quién y con qué sintonizas. 
Porque cada cosa que entra en tu atención… entra en tu vibración. 

La vibración no es una moda espiritual. Es el reflejo invisible de lo que sostienes 
por dentro. Y cambiarla no requiere de milagros, sino de un compromiso silen-
cioso, diario, profundo. Así como en una hoja de cuaderno puedes pasar de una 
línea temblorosa a una más firme solo con ajustar la mano, tú puedes pasar de una 
frecuencia de sufrimiento a una de expansión si eliges, día tras día, sentir, pensar 
y actuar desde un lugar más elevado. No lo notas al principio. Pero un día, te le-
vantas… y sabes que algo es distinto. No porque el mundo haya cambiado, sino 
porque tú ya no estás vibrando donde solías estar.  



 

Herramientas para reescribir tu mundo interior 

“Cambia tu diálogo interno y cambiarás tu destino. Tu mente sub-
consciente acepta lo que repites con emoción y convicción: haz de 
tus pensamientos una oración constante, y tu vida se transfor-
mará desde adentro.”— Dr. Joseph Murphy 

Reescribe tu Subconsciente 

l subconsciente no entiende de fuerza. No obedece al grito. No responde a la 
presión. Es como una tierra fértil y silenciosa: lo que siembras con constan-
cia y emoción, eso florece. Pero no lo hace en un día, ni cuando tú lo exiges. 

Lo hace cuando lo haces con respeto. Con intención. Con paciencia. Y sobre todo, 
con repetición. Durante años busqué técnicas, fórmulas, métodos. Me cansé de 
probar lo que parecía mágico pero no lo era. Hasta que entendí que no hay herra-
mienta más poderosa que aquella que conecté con la emoción verdadera. No basta 
con decir algo.  

Hay que sentirlo. No basta con imaginar. Hay que habitar esa imagen por dentro. 
Y no basta con hacerlo un día. Hay que hacerlo todos los días… hasta que el sub-
consciente lo acepte como verdad. Aquí no vas a encontrar una lista seca ni pasos 
rápidos. Aquí vas a entrar en un terreno vivo. Un espacio íntimo, donde cada he-
rramienta es una llave. Pero la puerta… solo se abre desde dentro. 

I. Las afirmaciones: palabras sembradas con emoción 

No son frases mágicas. No son conjuros. No tienen sentido si no las sientes. Pero 
cuando logras pronunciar una afirmación con emoción real, como si ya fuera cierta, 
tu subconsciente empieza a abrirse. Recuerdo una etapa de mi vida en la que me 
repetía, frente al espejo: “Soy suficiente. Estoy a salvo. Soy digno de amor.” Al 
principio sonaba falso. Una parte de mí se resistía.  

Pero insistí. No por obsesión, sino por compromiso. Y un día, sin saber por qué, 
esas palabras dejaron de sonar huecas. Comenzaron a sentirse verdaderas. Y todo 
cambió: la manera en que hablaba, en que caminaba, en que me relacionaba. Esa 
es la clave: no repitas por repetir. Repítete lo que quieres creer, hasta que empiece 
a dolerte… y luego a sanarte. Hazlo en voz alta. Hazlo con el cuerpo derecho. Hazlo 
mirando tus propios ojos. Y si no puedes empezar con una afirmación fuerte, co-
mienza con una intermedia: “Estoy aprendiendo a creer en mí.” Esa frase también 
planta semillas. Y el subconsciente, créeme, las riega si las repites cada día. 

II. Visualización emocional: ensayar el futuro en tu presente 

Visualizar no es imaginar por imaginar. Es ensayar emocionalmente la vida que 
quieres vivir. Es crear en tu mente una escena tan vívida, tan intensa, que tu cuerpo 
reaccione como si estuviera ocurriendo ahora. Los atletas lo hacen antes de una 
competencia. Los artistas antes de salir al escenario. Los emprendedores antes de 
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una reunión clave. Visualizan el resultado con detalle y emoción. Y el subcons-
ciente, que no distingue entre realidad y emoción vívida, lo acepta como experien-
cia. 

Cuando me enseñaron esto, empecé a practicarlo cada mañana. Cerraba los ojos, 
respiraba profundo, y me veía viviendo esa vida que soñaba: no como deseo, sino 
como certeza. Caminaba como si ya fuera real. Sentía la gratitud como si ya lo tu-
viera. No siempre era perfecto. A veces la mente interrumpía. Pero con el tiempo, 
esa escena dejó de ser ajena. Se convirtió en familiar. Y cuando lo que sueñas se 
vuelve familiar… el subconsciente empieza a trabajar para sostenerlo. Hazlo a dia-
rio. Tres minutos bastan si lo haces con el corazón. Visualiza lo que deseas, sí, pero 
sobre todo: visualízate a ti siendo alguien que ya lo vive. Esa es la verdadera clave. 

III. Escritura consciente: conversar con el subconsciente 

La mano es un puente directo al subconsciente. Cuando escribes sin filtros, sin co-
rregir, sin juzgar lo que aparece, accedes a capas profundas de ti. Lo que no te ani-
mas a decir en voz alta, lo puedes escribir. Y lo que escribes con intención, lo estás 
grabando. Haz el ejercicio de tomar un cuaderno y escribir, cada noche, una con-
versación contigo misma. Pregúntate: ¿Qué necesito reprogramar? ¿Qué me im-
pide avanzar? ¿Qué nueva creencia quiero sembrar?  

No busques respuestas perfectas. Solo escribe. Y luego, responde como si tu parte 
sabia hablara. Verás que, poco a poco, esa voz interior se fortalece. También puedes 
escribir afirmaciones, deseos, ideas que quieras integrar. Escribirlas a mano las 
hace más potentes. Más reales. Porque las estás anclando con movimiento, con 
trazo, con piel. Y si un día te cuesta creer en algo, escribe como si ya hubiera ocu-
rrido: “Hoy he logrado sentirme libre. Hoy he confiado en mí. Hoy he dejado ir 
ese viejo miedo.” Tu subconsciente no necesita pruebas. Solo necesita repetición 
cargada de fe. 

IV. Movimiento consciente: reprogramar desde el cuerpo 

El cuerpo no solo acompaña a la mente. Es parte de ella. Cada emoción no expre-
sada se guarda en algún rincón físico. Cada experiencia negativa crea una huella 
postural. Por eso, cambiar tu vibración no es solo mental: es físico. Camina dis-
tinto. Respira profundo. Baila cuando te sientas pesada. Golpea un cojín si estás 
frustrada.  

Estira tu pecho si sientes miedo. Cada movimiento puede ser un mensaje al sub-
consciente. Un mensaje que dice: “Estamos cambiando. Ya no vamos a vivir como 
antes.” Un gesto pequeño, como ponerte de pie al afirmar algo, tiene un impacto 
profundo. Porque el subconsciente registra el cuerpo. Y si el cuerpo cambia, la 
mente lo sigue. 

V. Entorno vibracional: elegir lo que te rodea 

No puedes cambiar lo que piensas si vives inmerso en un ambiente que te recuerda 
lo que no quieres ser. El subconsciente se nutre de lo que ve, de lo que oye, de lo 
que respira. Tu entorno es parte de tu programación. Rodéate de belleza. De per-
sonas que te eleven. De libros que te enciendan. De música que te limpie. No es 
superficial.  



 

Es esencial. Porque el subconsciente absorbe todo. Apaga voces que te apagan. En-
ciende luces que te despierten. Cambiar tu ambiente es un acto espiritual. No tie-
nes que irte lejos. A veces basta con cambiar el orden de tu espacio, con limpiar, 
con poner una frase en la pared que te recuerde quién estás eligiendo ser. 

No necesitas todas estas herramientas al mismo tiempo. Pero necesitas una prác-
tica constante. Algo que te ancle. Algo que te recuerde, todos los días, que tu mente 
profunda está escuchando. Y que lo que repitas con emoción, lo transformará en 
dirección. No estás reprogramando tu mente para vivir una fantasía. Estás repro-
gramando tu interior para crear una vida que esté alineada con tu verdad más ele-
vada. No es rápido. No es fácil. Pero sí es posible. Y lo más hermoso: nadie puede 
hacerlo por ti… pero tú sí puedes hacerlo. 

Experiencias para reescribir tu subconsciente 

Esta parte no es una lista. No es una rutina. Es una invitación a vivir. Porque 
cuando el subconsciente recibe una experiencia cargada de emoción, aunque sea 
imaginada, la toma como real. Y esa experiencia empieza a borrar lo viejo, a disol-
ver lo que ya no sirve, a sembrar una nueva identidad. Te propongo entrar en estas 
experiencias como si ya las hubieras vivido. Cierra los ojos si puedes. Respira pro-
fundo. Y déjate llevar. No te preguntes si estás haciendo bien el ejercicio. Solo per-
mítete sentir. 

I. El ascensor invisible 

Estás en la planta baja de un edificio. El ascensor está frente a ti. Al pulsar el botón, 
sientes que llevas una maleta pesada. En ella están todas tus creencias limitantes. 
Las frases que te repites sin darte cuenta. Los “no puedo”, los “no soy suficiente”, 
los “nunca me pasa lo bueno”. La sientes en los hombros. Te tira hacia abajo. 

El ascensor se abre. Es muy pequeño, pero decides entrar. Adentro no hay botones 
numéricos. Solo emociones. Puedes elegir entre “duda”, “miedo”, “neutralidad”, 
“coraje”, “gratitud”, “amor”, “expansión”. Pulsas uno. Cualquiera que sientas. Y a 
medida que subes, la maleta se hace más liviana. El aire cambia. Tu espalda se 
endereza. Tu mirada se eleva. No has llegado a ningún lugar físico, pero tú ya no 
eres la misma. Cuando se abren las puertas, sales al mismo mundo de antes. Pero 
lo miras distinto. Porque ya no estás en la planta baja emocional. Has cambiado de 
frecuencia. Cada vez que te sientas caer… entra a ese ascensor invisible. Y elige otra 
emoción. Tú puedes. 

II. El espejo del futuro 

Estás sola frente a un espejo. Pero esta vez, no ves tu rostro actual. Ves una versión 
tuya… de cinco años adelante. Una versión que ha superado miedos, que ha dejado 
atrás viejos ciclos, que ha hecho las paces con el pasado. Esa versión tuya te mira 
con ternura. No con juicio. No con orgullo. Con presencia. Ahora te habla. Te dice 
una sola frase: “Gracias por no haberte rendido cuando era más fácil bajar los 
brazos.” 

Siente esa frase. No la analices. No la disuelvas con lógica. Siente lo que significa 
que tu yo del futuro te agradezca. Siente lo que significa que esa persona ya existe, 
solo espera que tú la llames. No se trata de llegar a ella. Se trata de convertirte en 



 

ella. Haz este ejercicio cada noche. Un minuto. No para fantasear… sino para re-
cordar quién ya estás siendo. 

III. La carta que nunca enviaste 

Toma papel y lápiz. No el celular. No una computadora. Papel. Lápiz. Tiempo. Y 
escribe una carta dirigida a esa versión tuya que más ha sufrido. La niña. La ado-
lescente. La adulta que fue traicionada. La que perdió. La que cayó. 

Dile lo que nunca te dijiste. Pide perdón si es necesario. Agradece si lo sientes. Pero 
sobre todo, hazle saber que ya no estás en el mismo lugar. Que ahora sabes. Que 
ahora puedes cuidar lo que antes no sabías cómo proteger. Cuando termines… no 
leas la carta. Guárdala. O rómpela. O entiérrala. Lo importante no es el papel. Es 
lo que acabas de liberar dentro de ti. Ese acto sella un nuevo pacto contigo. 

IV. El día invertido 

Elige un día para hacer este experimento: actúa como si ya fueras la persona que 
deseas ser. No como si estuvieras fingiendo. Como si estuvieras entrenando una 
nueva identidad. Si quieres vibrar en abundancia, no gastes como rico… pero 
piensa como alguien que confía. Si quieres atraer amor, sonríe sin buscar. Si quie-
res sanar, cuida tu cuerpo como si ya estuviera sano. 

Al principio te sentirás raro. Pero si te lo tomas en serio, algo empieza a encajar. El 
subconsciente no resiste la coherencia. Y cuando le demuestras que ya estás vi-
viendo como quien quieres ser… te empieza a creer. Y cuando él te cree… el mundo 
lo hace también. 

V. El sonido del alma 

Busca una canción que te haga vibrar alto. No solo por ritmo, sino por mensaje. 
Una canción que te conecte con la fuerza, con la ternura, con el “yo puedo”, con el 
“yo merezco”. Póntela a diario. No para entretenerte. Para alinearte. Cada vez que 
la escuches, cierra los ojos por treinta segundos. Recuerda una vez en la que te 
sentiste en paz. Y luego, imagina una escena futura que deseas vivir. No detalles, 
solo la emoción. Haz de esa canción un ancla. Un ritual. Una medicina. Tu sub-
consciente no olvida los sonidos. Y si asocias música con estados elevados… te será 
más fácil volver a ellos cuando el miedo te quiera arrastrar. 

Estos no son ejercicios para hacer una vez y olvidar. Son rituales vivos. Experien-
cias que, si repites con alma, van cavando nuevas líneas en tu interior. Líneas más 
suaves, más profundas, más tuyas. Porque todo gran cambio no comienza con una 
meta… sino con un momento. Y todo nuevo tú… nace de un solo instante donde 
decides sentir distinto. No hay fórmula perfecta. Solo práctica imperfecta con in-
tención. Y en esa práctica, lo imposible empieza a parecer lógico. Y lo invisible… 
empieza a volverse tu nueva realidad.  



 

Conclusión  

“Tú eliges qué pensamientos alimentar, qué emociones repetir, 
qué historia contarte. Esa elección invisible es la que escribe tu 
destino. Y cada día tienes la oportunidad de comenzar de nuevo.” 
— Fabian Garcia 

as llegado al final de estas páginas, pero en realidad estás al comienzo de 
algo mucho más grande. Porque lo que llevas ahora contigo no es solo co-
nocimiento: es una semilla. Una semilla que ya está viva dentro de ti. Que 

puede germinar en claridad, en propósito, en transformación… si tú decides re-
garla, protegerla y permitirle crecer. No hay fórmulas mágicas. No hay atajos eter-
nos. Pero sí hay un poder inmenso dentro de ti que espera ser despertado. Ese po-
der no grita. No exige. Solo espera que tú lo mires, que lo reconozcas, que lo 
reclames como tuyo. 

Lo has visto en estas páginas: todo comienza dentro. En ese lugar invisible donde 
habitan tus pensamientos, tus emociones, tus creencias más profundas. Si ahí hay 
oscuridad, la vida parecerá cerrarse. Pero si ahí enciendes una chispa de conscien-
cia, si aprendes a hablarte con amor, a imaginar con fe, a decidir con coraje, en-
tonces nada podrá detenerte. La mente no es tu enemiga. Es tu herramienta. Y 
si aprendes a guiarla, si practicas cada día aunque sea un gesto pequeño de grati-
tud, de enfoque, de consciencia, comenzarás a notar cómo todo se alinea. No por 
suerte. No por magia. Porque tú estarás vibrando en la frecuencia exacta de 
lo que mereces. 

Tú eliges. Siempre. Aunque no lo parezca. Eliges qué pensamientos alimentar, qué 
historia contarte, qué emociones repetir. Y esa elección —tan íntima, tan invisi-
ble— es la que marca tu destino. Así que ahora, después de todo lo aprendido, de 
todo lo sentido, de todo lo practicado, te toca a ti. 

Reclama tu felicidad. Reclama tu abundancia. Reclama tu calma, tu propósito, tu 
verdad. No porque alguien te la vaya a regalar. Sino porque tú ya eres capaz de 
construirla. Levántate cada mañana sabiendo que tu mente trabaja contigo, que 
tus pensamientos pueden ser tus aliados, que tu vibración puede ser tu puente. 

Y cuando dudes —porque dudarás—, vuelve a lo esencial: quién decides ser hoy. 
Haz que tu vida valga la pena. No por miedo a desperdiciarla, sino por amor a vi-
virla. Porque tú estás aquí para más. Porque puedes. Porque lo mereces. Y porque 
toda gran historia comienza en lo invisible… pero se escribe con cada paso que das. 
No te detengas. Tu historia, la verdadera, comienza ahora.  
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CÓMO DEJAR DE 
PENSAR DEMASIADO 

9 Pasos para eliminar la inquietud, el pensamiento 
excesivo y los conflictos mentales. Técnicas prácticas 

para aliviar la ansiedad y alcanzar el equilibrio mental. 
 

  



 

 Introducción  

“No eres tus pensamientos. Eres quien tiene el poder de elegir cuá-
les creer.”— Fabian Garcia 

n el mundo acelerado de hoy, estamos constantemente bombardeados con 
información y distracciones, lo cual puede dificultar nuestro enfoque en el 
momento presente. Esta constante estimulación puede llevarnos a un ciclo 

interminable de pensamientos excesivos y negativos. Nos encontramos reviviendo 
eventos pasados o preocupándonos por el futuro, lo cual aumenta nuestro estrés y 
ansiedad... 

“Estaba solo en la oscuridad, sentado en la habitación que había construido con 
años de esfuerzo. Todo lo que siempre había soñado lo tenía ahí: éxito, fama, for-
tuna. Pero mientras su mente corría en todas direcciones, se sentía más perdido 
que nunca. El ruido en su cabeza no cesaba. Era un torbellino imparable de pen-
samientos que lo golpeaban sin piedad, una y otra vez. Cerraba los ojos, tratando 
de escapar, pero nada parecía funcionar. 

Cada éxito que lograba traía consigo nuevas dudas, nuevas inseguridades. “¿Qué 
pasará si cometo un error?”, “¿Qué pensarán de mí?”, “¿Y si no soy tan bueno 
como creen?”. Estas preguntas lo atormentaban sin tregua, convirtiendo cada 
momento de calma en una batalla interna. La ansiedad lo devoraba desde dentro. 

Por fuera, nadie lo hubiera imaginado. Era un hombre de éxito. La prensa lo ido-
latraba, su equipo lo admiraba, y su nombre se había convertido en sinónimo de 
genialidad. Pero él sabía la verdad: su mente estaba al borde del colapso. Las 
noches eran lo peor. Mientras el mundo dormía, él miraba al techo, atrapado en 
un mar de pensamientos que lo arrastraban cada vez más profundo. En el silen-
cio de la madrugada, solo él conocía la intensidad de su tormento mental. 

Y entonces, una mañana, ocurrió algo que cambió su vida para siempre. 

Caminaba por su oficina cuando, de repente, su cuerpo se negó a seguir adelante. 
Una especie de parálisis emocional lo dominó. El miedo lo asfixiaba. Ya no podía 
esconder más su verdad: estaba exhausto, mental y emocionalmente. Fue en ese 
momento, en esa fracción de segundo, cuando se dio cuenta de que algo tenía que 
cambiar. No podía seguir así.” 

El hombre del que te hablo no es otro que Howard Schultz, el legendario creador 
de Starbucks. Schultz, conocido por construir un imperio mundial del café, admitió 
que durante mucho tiempo vivió atrapado en el ciclo del sobrepensamiento y la 
ansiedad. Cada decisión que tomaba parecía estar cargada de un peso monumen-
tal, y aunque el mundo lo veía como un visionario, por dentro, se sentía pequeño, 
inseguro, y constantemente en guerra con sus propios pensamientos. 

¿Te resulta familiar? 

Tal vez no estés manejando un imperio empresarial, pero probablemente también 
has sentido ese mismo tipo de presión. Pensamientos que te persiguen sin des-
canso, dudas que te hacen cuestionar cada paso que das. Tal vez has experimentado 
esa parálisis en la que cada decisión parece más difícil que la anterior, porque tu 

E 



 

mente ya no para de analizar cada posible error, cada posible desastre. 

Howard Schultz encontró una salida, y tú también puedes hacerlo. 

Pero, para lograrlo, necesitas primero entender una cosa: el sobrepensamiento es 
una trampa de la mente. Atrapados en nuestras propias cabezas, perdemos la ca-
pacidad de ver el presente tal como es. Los pensamientos se enredan unos con 
otros, y lo que podría haber sido una simple preocupación, de repente se trans-
forma en un monstruo imparable. Nos paraliza, nos roba el sueño, y poco a poco 
empieza a erosionar nuestra confianza en nosotros mismos. 

Lo que Schultz, y muchas otras personas de éxito, descubrieron es que hay una 
manera de salir de este ciclo destructivo. Aprendieron a dominar su mente en lugar 
de dejar que su mente los dominara a ellos. Encontraron la forma de callar esa voz 
interna que insiste en recordar cada fallo, cada posibilidad de fracaso. 

Y tú, ¿te sientes atrapada en esa misma espiral de sobrepensamiento? 

¿Cuántas noches has pasado en vela, dándole vueltas a cosas que no puedes con-
trolar? ¿Cuántas veces has dejado que el miedo a equivocarte te impida actuar, te 
detenga, te paralice? La buena noticia es que existe un camino para liberarte de 
este tormento. Y no importa cuántas veces hayas intentado antes sin éxito; este 
libro está diseñado para enseñarte un método probado, paso a paso, que te ayudará 
a recuperar el control de tu mente. 

Vamos a desmantelar las trampas del sobrepensamiento, vamos a descubrir cómo 
cortar de raíz esos pensamientos que te mantienen despierta por la noche. Y lo más 
importante: vas a aprender a entrenar tu mente para que trabaje a tu favor, y no 
en tu contra. 

Antes de continuar, quiero que tomes una pausa y reflexiones. ¿Cuánto tiempo has 
pasado en tu vida atrapada en tu mente? ¿Cuántas oportunidades has dejado pasar 
porque estabas demasiado ocupada pensando en lo que podría salir mal? 

Ahora, hazte una promesa: “Me comprometo a dejar atrás el sobrepensamiento. 
Hoy empiezo a retomar el control de mi mente”. Escribe esa frase. Llévala contigo. 
Este es el primer paso de tu proceso de transformación. 

Como hizo Howard Schultz, como lo han hecho cientos de personas antes que tú, 
es hora de que tomes el control. A partir de hoy, aprenderás a liberarte de los pen-
samientos que te atormentan y a vivir con más paz y claridad mental.  



 

Por qué tu mente no descansa 

“El pensamiento puede ser una prisión. Pero también puede ser el 
pincel con el que vuelves a dibujar tu vida.”— Fabian Garcia 

andra siempre había sido un poco excesiva en sus pensamientos. Era el tipo 
de persona que pasaba horas perdida en sus pensamientos, analizando y vol-
viendo a analizar cada decisión que tomaba. Al principio, esta tendencia le 

había servido bien. Era una empresaria exitosa, siempre pensando en soluciones 
creativas para los problemas. 

Pero con el tiempo, el exceso de pensamientos comenzó a afectar su vida. Le resul-
taba difícil relajarse, siempre atrapada en sus pensamientos y rumiando sobre el 
pasado o preocupándose por el futuro. Le costaba dormir, con su mente abrumada 
por todo lo que tenía que hacer y todos los posibles problemas. 

A medida que sus niveles de estrés aumentaban, Sandra comenzó a recurrir a me-
canismos de afrontamiento poco saludables. Empezó a beber cada vez más, inten-
tando adormecer el constante flujo de pensamientos en su mente. Dejó de hacer 
ejercicio y comenzó a comer de manera poco saludable, buscando consuelo en las 
distracciones temporales que estos le brindaban. 

Pronto, el exceso de pensamientos casi arruinó la vida de Sandra. Estaba agotada, 
estresada y deprimida. Apenas dormía y había ganado peso, lo que le provocó una 
baja autoestima y una imagen corporal negativa. Apenas lograba mantener su tra-
bajo, luchando por concentrarse y tomar decisiones. 

Solo cuando sus colegas notaron su declive, Sandra se dio cuenta de que necesitaba 
hacer un cambio. Sabía que no podía seguir así y estaba aterrada por el camino en 
el que estaba. 

Entonces, decidió buscar ayuda y así terminó en mi consultorio. Juntos, comenza-
mos a trabajar en las causas profundas de sus pensamientos excesivos. No fue fácil; 
Sandra tenía mucho dolor y trauma reprimidos que debía enfrentar. Pero con la 
ayuda de su terapeuta (quien les habla) y un grupo de apoyo, comenzó a progresar 
lentamente. 

Aprendió a practicar la atención plena y a traer su atención al momento presente. 
Trabajó en desafiar sus patrones de pensamiento negativos y encontró formas sa-
ludables de lidiar con el estrés. Comenzó a hacer ejercicio, a comer de manera más 
saludable y hasta comenzó a dormir mejor. Poco a poco, Sandra comenzó a recu-
perar su vida. Se volvió más productiva en el trabajo y comenzó a disfrutar de su 
tiempo libre nuevamente. Incluso inició un hobby que amaba: pintar. No fue una 
transformación de la noche a la mañana, pero Sandra estaba orgullosa del progreso 
que había logrado. Ya no era prisionera de sus propios pensamientos y podía vivir 
una vida más feliz y equilibrada. 

Aprendió que el exceso de pensamientos puede ser una fuerza destructiva, pero 
con las herramientas y el apoyo adecuados, es posible romper el ciclo y vivir una 
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vida más saludable y plena. Agradecía el viaje que había emprendido, y sabía que 
siempre sería un trabajo en progreso, pero estaba en paz con eso. Finalmente es-
taba viviendo la vida que siempre había querido, y sabía que cualquier cosa era 
posible. 

La Tormenta en Tu Mente  

A menudo escucho a las personas decir cosas como "No puedo dejar de pensar en 
eso" o "Simplemente no puedo deshacerme de este sentimiento". Estas afirmacio-
nes a menudo revelan una lucha común que muchos experimentamos: la tendencia 
a pensar en exceso. Pero ¿por qué pensamos demasiado? ¿Es solo un mal hábito o 
hay algo más profundo en juego? En este capítulo, exploraremos las razones psi-
cológicas y fisiológicas detrás del exceso de pensamientos, así como el papel de las 
experiencias pasadas y el trauma en el desarrollo de patrones de pensamientos ne-
gativos. También examinaremos la relación entre el exceso de pensamientos y di-
versos problemas de salud mental, como la ansiedad y la depresión, y cómo los 
factores sociales y culturales contribuyen a esta tendencia. Finalmente, profundi-
zaremos en la importancia de comprender las causas raíz de los pensamientos tó-
xicos para poder abordarlos de manera efectiva. Así que, vamos a sumergirnos en 
estos temas. 

Las Razones Psicológicas y Fisiológicas  

Primero, comencemos con lo básico. ¿Qué es exactamente el exceso de pensa-
miento? Pensar demasiado ocurre cuando nos quedamos atrapados en un ciclo de 
rumiación, pensando obsesivamente en algo hasta el punto de que empieza a in-
terferir en nuestra vida diaria. Se siente como un bucle interminable de pensa-
mientos negativos, que puede ser agotador y abrumador. 

Entonces, ¿por qué lo hacemos? Hay varios factores en juego. Algunas personas 
piensan en exceso como un mecanismo de afrontamiento, tratando de entender 
una situación difícil o encontrar una solución a un problema. Otros piensan en ex-
ceso debido a una falta de confianza o baja autoestima, rumiando sobre sus su-
puestas deficiencias y fracasos. 

Pero no es solo nuestra psicología la que desempeña un papel en el exceso de pen-
samiento. También hay un componente fisiológico a considerar. Nuestros cerebros 
están diseñados para buscar patrones y hacer conexiones, lo cual puede ser útil en 
ciertas situaciones. Sin embargo, esta tendencia también puede llevarnos a pensar 
en exceso cuando nuestra mente se fija en un pensamiento o emoción particular. 

Es como cuando tienes una canción pegada en la cabeza. No puedes dejar de cantar 
ese verso, por más que lo intentes. Tu cerebro sigue volviendo a él, una y otra vez. 
Así se siente el exceso de pensamiento: como si no pudieras deshacerte de un pen-
samiento o emoción por más que lo intentes. El córtex prefrontal, ubicado en la 
parte frontal del cerebro, es responsable de funciones cognitivas superiores como 
la planificación, la resolución de problemas y la toma de decisiones. También está 
involucrado en el control de emociones y comportamientos. Pensar en exceso suele 
estar asociado con una actividad excesiva en el córtex prefrontal, ya que la persona 
puede quedarse atrapada en un ciclo de análisis y reanálisis de una situación o pro-
blema. Sin embargo, es importante notar que el cerebro es un órgano complejo y 
que diversas áreas y sistemas cerebrales están involucrados en varios procesos 



 

mentales. 

Otros Factores que Conducen al Exceso de Pensamiento 

1. Ansiedad: La ansiedad es una respuesta normal al estrés y puede ser causada 
por una variedad de factores, incluidos la genética, el entorno y las experien-
cias de vida. Se caracteriza por sentimientos de preocupación, nerviosismo e 
inquietud, a menudo acompañados de síntomas físicos como aumento del 
ritmo cardíaco, dificultad para respirar y tensión muscular. Las personas con 
ansiedad pueden experimentar rumiación excesiva sobre pensamientos nega-
tivos y preocuparse en exceso por cosas que pueden o no suceder. Esto puede 
dificultar la concentración, causar problemas para dormir y generar una sen-
sación general de estar abrumado. 

2. Depresión: La depresión es un trastorno del estado de ánimo caracterizado 
por sentimientos persistentes de tristeza, desesperanza e inutilidad. También 
puede causar cambios en el apetito, patrones de sueño, niveles de energía y 
concentración. Las personas con depresión pueden experimentar pensamien-
tos negativos y rumiar sobre estos pensamientos, creando un ciclo de patrones 
de pensamiento negativos. La depresión puede ser causada por una variedad 
de factores, como genética, experiencias de vida y desequilibrios químicos en 
el cerebro. 

3. Rasgos de personalidad: Algunos rasgos de personalidad pueden hacer 
que algunas personas sean más propensas a pensar en exceso. Los perfeccio-
nistas, por ejemplo, pueden rumiar sobre sus errores y esforzarse por alcanzar 
estándares poco realistas, lo que los lleva a preocuparse en exceso y pensar de 
manera negativa. Las personas con tendencias obsesivo-compulsivas también 
pueden experimentar una rumiación excesiva sobre ciertos pensamientos o 
comportamientos. 

4. Falta de sueño: No dormir lo suficiente puede causar fatiga y dificultad para 
concentrarse, lo que contribuye al exceso de pensamiento. La falta de sueño 
puede ser causada por factores como una higiene del sueño deficiente, condi-
ciones médicas y ciertos medicamentos. 

5. Abuso de sustancias: El abuso de sustancias, especialmente el alcohol y 
ciertas drogas, puede alterar la química cerebral y llevar a pensamientos dis-
torsionados y rumiación. El abuso de sustancias también puede causar depen-
dencia física y psicológica. 

6. Transiciones de vida: Las transiciones de vida importantes, como comen-
zar un nuevo trabajo o terminar una relación, pueden causar estrés e incerti-
dumbre, lo que puede llevar al exceso de pensamiento. Estas transiciones pue-
den ser emocionantes y positivas, pero también pueden ser abrumadoras. 

Es importante señalar que todos experimentamos el exceso de pensamiento en 
cierto grado, y es una parte normal de ser humano. Sin embargo, el exceso de pen-
samiento puede convertirse en un problema si comienza a interferir en la vida dia-
ria y causa angustia significativa. 

Experiencias Pasadas y Trauma  

Ahora hablemos del papel que pueden jugar las experiencias pasadas y el trauma 



 

en el desarrollo de patrones de pensamiento negativo. Si hemos experimentado 
abuso o negligencia en el pasado, es posible que tengamos una mayor tendencia a 
pensar en exceso como una forma de afrontar el dolor y el trauma. Del mismo 
modo, si hemos tenido una serie de experiencias negativas, como rupturas de re-
laciones o fracasos laborales, es posible que nos volvamos más propensos al pen-
samiento negativo y al exceso de pensamiento. 
Es como cuando terminas con tu pareja y no puedes dejar de pensar en todas las 
cosas que hiciste mal en la relación. O cuando te pasaron por alto para una promo-
ción y sigues repasando en tu mente todos los errores que cometiste. Estas expe-
riencias pasadas pueden moldear nuestros patrones de pensamiento y hacernos 
más propensos al exceso de pensamiento en el futuro. 

La Relación entre el Exceso de Pensamiento y los Problemas de Salud 
Mental 

Según un estudio de Nolen-Hoeksema y colaboradores, el exceso de pensamiento 
está relacionado con una variedad de problemas de salud mental, no solo la depre-
sión evidente. Puede provocar o empeorar trastornos alimentarios, trastornos del 
sueño, ansiedad, estrés postraumático y otros problemas que definitivamente no 
deseamos. 

El exceso de pensamiento también puede ser un síntoma de problemas de salud 
mental, como la ansiedad y la depresión. Las personas que luchan con ansiedad 
pueden pensar en exceso como una forma de tratar de controlar o prevenir resul-
tados negativos, mientras que aquellos con depresión pueden rumiar sobre pensa-
mientos y sentimientos negativos como una forma de lidiar con su bajo estado de 
ánimo. 

En estos casos, el exceso de pensamiento puede convertirse en un ciclo vicioso, 
donde los pensamientos y sentimientos negativos se alimentan mutuamente y 
agravan el problema subyacente de salud mental. Es importante reconocer la rela-
ción entre el exceso de pensamiento y los problemas de salud mental, ya que abor-
dar el problema subyacente puede ayudar a reducir la tendencia a pensar en ex-
ceso. 

Cómo los Factores Sociales y Culturales Contribuyen al Exceso de Pen-
samiento 

Ahora, centrémonos en cómo los factores sociales y culturales pueden contribuir a 
la tendencia de pensar en exceso. Como terapeuta, a menudo veo cómo estos fac-
tores pueden influir en las personas a pensar demasiado. En muchas culturas oc-
cidentales, existe un fuerte énfasis en el individualismo y la necesidad de ser auto-
suficiente. Esto puede llevar a una obsesión con el éxito y la perfección, ya que las 
personas intentan cumplir con las expectativas que la sociedad les impone. 

Por ejemplo, en algunas culturas, existe un gran énfasis en los logros académicos 
y profesionales. Esto puede hacer que las personas piensen en exceso sobre sus 
decisiones, preocupándose por si están tomando las “decisiones correctas” para 
tener éxito. Puede que se cuestionen constantemente y duden de sus acciones, ge-
nerando un ciclo de rumiación y estrés. 



 

Las expectativas sociales y culturales también pueden impactar nuestras relacio-
nes y sentido de pertenencia. En algunas culturas, hay un fuerte énfasis en estar en 
una relación romántica y formar una familia. Esto puede llevar a las personas a 
pensar en exceso sobre sus relaciones, preocupándose por si son “lo suficiente-
mente buenas” para su pareja o si su relación es “normal”. Es posible que se com-
paren constantemente con otros e intenten cumplir con ciertos estándares, lo cual 
puede llevar a una tendencia a pensar en exceso. 

Además, las normas sociales y culturales pueden influir en la forma en que pensa-
mos sobre nosotros mismos y nuestros cuerpos. En algunas culturas, hay un énfa-
sis en la delgadez y la apariencia física, lo que lleva a las personas a sobrepensar 
sobre su apariencia y preocuparse por si cumplen con ciertos estándares. Esto 
puede llevar a una imagen corporal negativa y baja autoestima. 

En general, las expectativas sociales y culturales pueden jugar un papel importante 
en nuestra tendencia a pensar en exceso. Al reconocer el impacto que estos factores 
pueden tener en nuestros patrones de pensamiento, podemos trabajar para desa-
fiarlos y desmantelarlos, y crear una forma de pensar más equilibrada y saludable. 

Es importante recordar que todos tenemos la tendencia a pensar en exceso de vez 
en cuando, y no necesariamente es algo malo. De hecho, un poco de reflexión puede 
ser útil en ciertas situaciones. Puede ayudarnos a resolver problemas y encontrar 
soluciones creativas. Sin embargo, cuando el pensamiento se vuelve crónico y co-
mienza a interferir en nuestra vida diaria, es momento de tomar acción. 

Por Qué Debes Llegar a la Causa Raíz 

Es importante comprender las causas raíz de los pensamientos tóxicos para abor-
darlos de manera efectiva, porque sin esta comprensión, resulta difícil cambiar los 
patrones de pensamiento negativos. Los pensamientos tóxicos pueden estar pro-
fundamente arraigados y ser el resultado de experiencias pasadas o traumas, o 
pueden estar influenciados por las expectativas sociales y culturales. Al compren-
der las causas raíz, podemos entender mejor por qué tenemos estos pensamientos 
y de dónde provienen, lo cual puede ser un primer paso importante para cambiar-
los. 

Por ejemplo, si alguien tiene pensamientos tóxicos sobre su valor como persona, 
entender la causa raíz de estos pensamientos puede ser crucial para cambiarlos. Si 
estos pensamientos son el resultado de un trauma pasado, como abuso o negligen-
cia, abordar el trauma y trabajarlo con un terapeuta puede ser un paso importante 
para cambiar los pensamientos tóxicos. Por otro lado, si estos pensamientos son el 
resultado de expectativas sociales o normas culturales, entender cómo estas expec-
tativas y normas están influyendo en nuestros pensamientos puede ser un primer 
paso crucial para desafiarlos y cambiarlos. 

Otra razón por la que creo firmemente que es importante comprender las causas 
raíz de los pensamientos tóxicos es que estos pensamientos a menudo están entre-
lazados con nuestro sentido de identidad y autoestima. Por ejemplo, alguien que 
tiene pensamientos tóxicos sobre su inteligencia puede creer que su inteligencia 
los define como persona. Si este es el caso, cambiar estos pensamientos tóxicos 
puede ser difícil, ya que puede parecer que estamos desafiando una parte funda-
mental de nuestra identidad. Al comprender las causas raíz de estos pensamientos 



 

tóxicos, podemos entender mejor cómo encajan en nuestro sentido general de 
identidad y trabajar para desafiarlos y cambiarlos de una manera más holística. 

Finalmente, comprender las causas raíz de los pensamientos tóxicos puede ser im-
portante para nuestro bienestar general y salud mental. Los pensamientos tóxicos 
pueden tener un impacto negativo en nuestro estado de ánimo, autoestima y rela-
ciones, y pueden contribuir a problemas de salud mental como la ansiedad y la 
depresión. Sabes cómo es. Los pensamientos comienzan pequeños e inofensivos, 
pero si los pensamos lo suficiente, parecen cobrar vida propia. La mera presencia 
de ese vecino que no te agrada o ese colega en el que no puedes dejar de pensar es 
suficiente para darte una migraña o dolor de estómago, y condiciones aún peores 
si no controlas tu mente hiperactiva. 

Al comprender las causas raíz de estos pensamientos, podemos tomar medidas 
para abordarlos y mejorar nuestro bienestar general. Conocer los detalles profun-
dos de las raíces de nuestros pensamientos nos ayuda a entender mejor por qué 
pensamos y actuamos como lo hacemos y cómo nuestros pensamientos encajan en 
nuestro sentido de identidad. También puede ser un primer paso importante para 
abordar y cambiar estos pensamientos, lo cual puede tener un impacto positivo en 
nuestra salud mental y bienestar general. Algunos de los pasos que valdría la pena 
tomar incluyen buscar tratamiento para un problema de salud mental subyacente, 
trabajar en experiencias pasadas y traumas, o desafiar y desmantelar las expecta-
tivas sociales y culturales que contribuyen a patrones de pensamiento negativos. 

Es importante recordar que abordar los pensamientos tóxicos es un proceso, y no 
es algo que suceda de la noche a la mañana. Puede llevar tiempo y esfuerzo, pero 
puedes romper el ciclo del exceso de pensamiento y desarrollar patrones de pen-
samiento más saludables y equilibrados. Afortunadamente, estás haciendo lo co-
rrecto al leer este libro. El hecho de que estés tomando acción significa que estás 
en camino a encontrar la calma dentro del torbellino que es tu mente.  



 

Cómo el pensar demasiado sabotea tu vida 

“A veces no estamos enfermos del cuerpo, sino agotados de tanto 
pensar.”— Fabian Garcia 

ra una tarde típica de miércoles cuando recibí la llamada de María. Se sentía 
abrumada y ansiosa, luchando por encontrar algo de paz. A medida que ha-
blábamos, quedó claro que María era una persona paranoica. Rumiaba cada 

pequeño detalle, desde lo que dijo en una reunión hasta lo que debería preparar 
para la cena. Estaba exhausta, y su exceso de pensamiento estaba afectando todos 
los aspectos de su vida. Había desarrollado problemas digestivos graves, no dormía 
bien y, naturalmente, esto afectaba su rendimiento en el trabajo. Además, no podía 
estar presente para su esposo e hijos con todo el amor y cuidado que hubiera que-
rido, ya que estaba demasiado ocupada preocupándose por todo. Y el hecho de que 
tuviera problemas estomacales ciertamente no ayudaba. 

Si eres un pensador excesivo como María, no estás solo. De hecho, se estima que 
alrededor del 70% de las personas entre 25 y 35 años luchan con la rumiación ex-
cesiva en algún momento de sus vidas. De las personas entre 45 y 55 años, aproxi-
madamente el 52% luchan por mantener bajo control su pensamiento crónico. 
Aunque cierta cantidad de pensamiento y resolución de problemas es normal e in-
cluso necesaria, el exceso de pensamiento puede tener serias consecuencias nega-
tivas. 

Cómo Pensar Demasiado Afecta la Salud Física 

Pensar en exceso puede ser un gran desgaste para nuestra salud física, y no solo 
porque es agotador estar constantemente rumiando sobre nuestros problemas. Re-
sulta que toda esa preocupación puede tener consecuencias bastante serias para 
nuestro cuerpo. 

Para empezar, el exceso de pensamiento se ha asociado con varios problemas de 
salud relacionados con el estrés, como la presión arterial alta, enfermedades car-
díacas e incluso un sistema inmunológico debilitado. Esto se debe a que el ciclo 
constante de pensamientos negativos y ansiedad que acompaña al exceso de pen-
samiento puede liberar hormonas de estrés como el cortisol en nuestro torrente 
sanguíneo, lo que puede pasar factura a nuestro cuerpo con el tiempo. 

Pero los efectos del exceso de pensamiento no se detienen ahí. También puede in-
terferir con nuestro sueño, que es esencial para mantener una buena salud física. 
Cuando estamos constantemente repasando escenarios en nuestra cabeza y tra-
tando de resolver problemas, puede ser difícil relajarnos y dormir, lo que lleva a 
insomnio o a un sueño de mala calidad. Y como sabemos, la falta de sueño puede 
dar lugar a toda una serie de problemas de salud, como fatiga, aumento de peso e 
incluso un mayor riesgo de accidentes. 

Pero no todo es pesimismo. Podemos hacer cosas para combatir los efectos nega-
tivos del exceso de pensamiento en nuestra salud física. Por ejemplo, encontrar 
formas de gestionar el estrés, como el ejercicio, técnicas de mindfulness o hablar 

E 



 

con personas de nuestro entorno, puede ayudar a reducir el nivel de cortisol en 
nuestro cuerpo y mejorar nuestra salud en general. Reservar tiempo para relajar-
nos antes de dormir, como leer un libro o practicar técnicas de relajación, también 
puede ayudarnos a mejorar el sueño y darle a nuestro cuerpo el descanso que ne-
cesita. 

Y si aún luchas contra el exceso de pensamiento a pesar de tus mejores esfuerzos, 
vale la pena considerar el humor como un posible remedio. Se ha demostrado que 
la risa reduce el estrés y mejora la salud física en general, por lo que ver un pro-
grama divertido o pasar el rato con tu mejor amigo “Antonio”, que tiene todos los 
chistes, podría ser justo lo que recetó el doctor. 

Qué Le Hace el Exceso de Pensamiento a Tu Mente 

Pensar demasiado puede tener un impacto significativo en nuestra salud mental, 
dando lugar a una serie de consecuencias negativas que pueden interferir con nues-
tra vida diaria. Una de las principales maneras en que el exceso de pensamiento 
puede afectar nuestra salud mental es causando y exacerbando la ansiedad y el 
estrés. Cuando rumiamos sobre nuestros problemas o nos preocupamos excesiva-
mente por el futuro, puede crearse un ciclo de pensamientos y emociones negativas 
que puede ser difícil de romper. Este estado constante de preocupación puede lle-
var a síntomas de ansiedad, como dificultad para concentrarse, irritabilidad y tras-
tornos del sueño. En casos graves, puede incluso conducir a ataques de pánico u 
otros trastornos de ansiedad. 

El exceso de pensamiento también puede contribuir al desarrollo de la depresión. 
Cuando nos quedamos atrapados en patrones de pensamiento negativo, puede ser 
difícil ver lo bueno en nuestras vidas y encontrar disfrute en nuestras actividades 
diarias. Esto puede llevar a sentimientos de desesperanza y falta de motivación, 
que son síntomas comunes de la depresión. 

Además de la ansiedad y la depresión, el exceso de pensamiento también puede 
provocar sentimientos de aislamiento y soledad. Cuando estamos constantemente 
perdidos en nuestros propios pensamientos, puede ser difícil interactuar con los 
demás y formar conexiones significativas. Esto puede llevar a una sensación de 
desconexión y a la falta de apoyo social, lo cual puede ser perjudicial para nuestra 
salud mental. 

El exceso de pensamiento también puede afectar nuestra capacidad para tomar 
decisiones y nuestra confianza en nosotros mismos. Cuando estamos constante-
mente cuestionándonos o pensando en las posibles consecuencias de nuestras ac-
ciones, puede ser difícil tomar decisiones con claridad y convicción. Esto puede 
llevar a la indecisión y a una falta de confianza en nuestras propias habilidades, lo 
cual puede limitarnos tanto en nuestra vida personal como profesional. 

Tu Vida Social 

Una de las principales maneras en que el exceso de pensamiento afecta la vida so-
cial es haciéndonos sentir más aislados y solos. Cuando estamos constantemente 
perdidos en nuestros pensamientos, puede ser difícil interactuar con los demás y 
formar conexiones significativas. También es menos probable que busquemos ac-
tividades sociales u oportunidades para conectarnos con los demás, lo que puede 



 

contribuir aún más a los sentimientos de aislamiento. 

Otro aspecto, es puede afectar nuestra capacidad para comunicarnos con los de-
más y formar relaciones. Cuando estamos constantemente dudando de nosotros 
mismos o preocupados por lo que los demás piensan de nosotros, puede ser difícil 
estar presentes y participar en conversaciones o interacciones sociales. Esto puede 
llevar a malentendidos y falta de comunicación, lo cual puede dañar nuestras rela-
ciones. 

Además, puede interferir con nuestra capacidad para disfrutar de actividades so-
ciales y divertirnos. Cuando estamos preocupados por nuestros pensamientos y 
preocupaciones, puede ser difícil participar plenamente y disfrutar de las experien-
cias sociales. Esto puede llevar a sentimientos de frustración o aburrimiento, y po-
demos comenzar a evitar situaciones sociales por completo. 

En general, el exceso de pensamiento puede tener un impacto significativo en 
nuestra vida social y nuestras relaciones, pero con algo de cuidado personal y es-
trategias para gestionar nuestros pensamientos, podemos mejorar nuestra capaci-
dad para conectarnos con los demás y disfrutar de las interacciones sociales. 

Reducción de la Productividad y Menores Probabilidades de Éxito 

El exceso de pensamiento puede ser un gran obstáculo para el éxito y la producti-
vidad en la vida. Puede llevar a la indecisión, la ansiedad y la falta de acción. Pode-
mos quedar atrapados en nuestra propia mente y consumirnos con pensamientos 
y dudas negativas. Esto puede impedirnos dar los pasos necesarios para avanzar y 
lograr nuestros objetivos. 

Una de las principales maneras en que el exceso de pensamiento puede arruinar 
nuestras posibilidades de éxito es haciendo que procrastinemos. Cuando constan-
temente nos cuestionamos y nos preocupamos por posibles problemas, puede ser 
difícil motivarnos para actuar. Podemos encontrarnos constantemente retrasando 
tareas o poniendo excusas sobre por qué no podemos comenzar. Esto puede llevar 
a una falta de progreso y, en última instancia, limitar nuestro potencial. 

Cuando nos preocupamos excesivamente por cosas que pueden o no suceder, 
puede pasar factura a nuestra salud. Esto puede dificultar el sueño, la concentra-
ción y nuestra felicidad general. Todos estos factores pueden dificultar que seamos 
productivos y exitosos. 

Otra manera en que el exceso de pensamiento puede limitarnos es haciéndonos 
dudar de nosotros mismos y de nuestras habilidades. Cuando constantemente 
cuestionamos nuestras decisiones y acciones, puede ser difícil tener confianza en 
nosotros mismos. Esta falta de confianza puede impedirnos asumir riesgos o in-
tentar cosas nuevas, lo que puede limitar nuestro potencial de crecimiento y éxito. 

Además, puede hacernos perder de vista el panorama general. Cuando nos atrapa-
mos en los detalles y los “qué pasaría si”, es fácil perder de vista nuestras metas a 
largo plazo y los pasos que necesitamos dar para alcanzarlas. Esto puede llevar a 
una falta de enfoque y dirección, haciendo que sea difícil hacer progresos signifi-
cativos. 



 

Para evitar los efectos negativos, es importante tomar medidas para gestionar 
nuestros pensamientos y emociones.  

Puede ser útil rodearse de personas positivas y de apoyo que puedan ofrecer orien-
tación y aliento. Estas personas pueden ayudarnos a mantenernos centrados y en-
focados en nuestras metas, en lugar de perdernos en nuestros propios pensamien-
tos. Es igualmente importante ser pacientes y amables con nosotros mismos. Es 
natural tener dudas y preocupaciones, pero es importante no dejar que se apode-
ren de nosotros.  

Tomando Acción para Calmar la Mente 

Al aprender a manejar nuestros pensamientos y emociones, podemos evitar que el 
exceso de pensamiento arruine nuestras oportunidades de éxito y dificulte nuestra 
productividad. Intenta ser más consciente y vivir en el presente en lugar de pensar 
demasiado en el pasado o el futuro. Esto te ayudará a ser más exitosa y productiva 
en la vida. 

Rompiendo el Ciclo de Pensamientos Negativos 

Entonces, ¿qué podemos hacer para romper el ciclo de pensar en exceso? Segura-
mente te has sentido identificada con alguno de los factores que hemos explorado 
hasta ahora. Es natural, ya que estos elementos forman parte de la experiencia hu-
mana y son responsables, en mayor o menor medida, de ese exceso de pensamiento 
que tanto nos abruma. 

Primero, es importante reconocer las consecuencias negativas de pensar dema-
siado y cómo afecta nuestra salud, felicidad y éxito. Esta conciencia puede ser una 
poderosa motivación para el cambio. Existen varias estrategias que pueden ayu-
darnos a gestionar el exceso de pensamiento, entre ellas: 

Practicar el mindfulness:  

Hay muchas maneras de practicar la atención plena, como a través de la medita-
ción, el yoga o simplemente respirando profundamente y prestando atención a tu 
entorno. La atención plena es un estado mental que se logra al enfocar la concien-
cia en el momento presente, aceptando de manera calmada los sentimientos, pen-
samientos y sensaciones corporales, usado como una técnica terapéutica. Practicar 
el mindfulness puede ser una herramienta poderosa para combatir el exceso de 
pensamiento, ya que este es un problema común que puede causar estrés, ansiedad 
y otras emociones y comportamientos negativos. 

Uno de los principales beneficios del mindfulness es que ayuda a cultivar una acti-
tud de no juicio hacia nuestros propios pensamientos y sentimientos. Cuando es-
tamos atrapados en el exceso de pensamiento, tendemos a quedar atrapados en un 
ciclo de autocrítica y rumiación, lo cual puede ser perjudicial para nuestra salud 
mental y bienestar. Practicando el mindfulness, podemos aprender a observar 
nuestros pensamientos y sentimientos sin dejarnos atrapar por ellos ni reaccionar 
de manera negativa. Esto puede ayudar a romper el ciclo y permitirnos abordar 
nuestros pensamientos y sentimientos con calma y claridad. 

Participar en actividad física:  



 

El ejercicio es una herramienta poderosa para superar la esta tendencia, ya que 
puede ayudar a mejorar nuestro bienestar físico y mental de varias maneras. 
Cuando hacemos ejercicio regularmente, nuestros cuerpos liberan endorfinas, que 
son químicos que pueden mejorar nuestro estado de ánimo y reducir sentimientos 
de estrés y ansiedad, lo cual es especialmente útil para combatir el exceso de pen-
samiento. 

Además de los efectos positivos en el estado de ánimo, el ejercicio también puede 
mejorar nuestra capacidad para concentrarnos. Cuando pensamos demasiado, 
puede ser difícil mantenernos enfocados y presentes, lo que puede generar un ciclo 
de pensamientos negativos. Al hacer ejercicio regularmente, podemos mejorar 
nuestra función cognitiva y aumentar nuestra capacidad para estar presentes, lo 
cual es una forma efectiva de romper el ciclo de pensamientos excesivos. 

Buscar apoyo: 

Hablar con un terapeuta, un amigo o un miembro de la familia de confianza puede 
ser una forma útil de procesar pensamientos y sentimientos y ganar perspectiva. 
Puede ser especialmente útil hablar con alguien que sea objetivo y no esté emocio-
nalmente involucrado en los problemas que estás enfrentando. 

Establecer límites para la rumiación: 

Puede ser útil reservar un tiempo específico cada día para reflexionar y resolver 
problemas, en lugar de permitir que los pensamientos se descontrolen durante 
todo el día. Esto podría implicar apartar unos minutos cada día para escribir en un 
diario, hablar con una persona de confianza, o designar un “tiempo de preocupa-
ción” diario para enfocarte en tus inquietudes. Si no tienes una persona con quien 
poderte desahogar, escribir en un diario es una excelente alternativa: imagina que 
es como sacar la basura en lugar de dejarla en la cocina y que empiece a oler mal. 
Esto también te permitirá dormir mejor y despertar mejor preparada para enfren-
tar el día. 

Usar técnicas cognitivo-conductuales: 

La terapia cognitivo-conductual (TCC) puede ser una forma efectiva de identificar 
y desafiar los patrones de pensamiento negativos y desarrollar maneras más útiles 
de pensar. La TCC implica trabajar con un terapeuta para identificar pensamientos 
y comportamientos negativos y reemplazarlos por otros más útiles. 

El exceso de pensamiento es un desafío común, pero no tiene por qué controlar 
nuestras vidas. Al reconocer las consecuencias negativas del exceso de pensa-
miento e implementar estrategias para gestionarlo, podemos mejorar nuestra sa-
lud, felicidad y éxito. 

Así que, si eres una pensadora excesiva como Maria (que, por cierto, está mucho 
mejor hoy en día), ¡no desesperes! Hay esperanza, y con algo de esfuerzo y deter-
minación, puedes aprender a romper el ciclo de la rumiación excesiva y encontrar 
mayor paz y felicidad. Recuerda: no estás sola, y hay ayuda disponible.  



 

Supera tus límites con una mente positiva 

“Cuando tu diálogo interno pasa de juzgar a celebrar, todo tu sis-
tema nervioso aprende a respirar en paz.”— Fabian Garcia 

ejora de la autoestima: Un estudio publicado en el Journal of Positive 
Psychology exploró cómo la práctica del pensamiento positivo y la auto-
afirmación impacta la autoestima. En esta investigación participaron 150 

personas de entre 18 y 45 años, todas con niveles de autoestima variados. Durante 
seis semanas, los participantes dedicaron unos minutos diarios a escribir tres cua-
lidades positivas sobre sí mismos y a reflexionar sobre un logro personal significa-
tivo. 

Los resultados fueron sorprendentes. Más del 70% de las personas que practicaron 
estas actividades reportaron una mejora notable en su percepción personal. Estas 
personas comenzaron a enfocar su atención en sus fortalezas, lo que redujo signi-
ficativamente sus niveles de autocrítica. Incluso después de terminar el experi-
mento, muchos participantes afirmaron que los beneficios emocionales y cogniti-
vos se mantuvieron durante varias semanas. 

El estudio también resaltó la capacidad del pensamiento positivo para generar un 
cambio duradero. Al tomar un momento cada día para reconocer sus cualidades y 
logros, los participantes lograron crear un ciclo positivo de retroalimentación emo-
cional. En lugar de centrarse en sus defectos o fracasos, su enfoque se desplazó 
hacia aspectos de los que podían sentirse orgullosos. Este cambio no solo fortaleció 
su autoestima, sino que también les dio una sensación renovada de autocompasión 
y respeto hacia sí mismos. 

Los investigadores concluyeron que el pensamiento positivo y las autoafirmacio-
nes son herramientas accesibles y efectivas para quienes buscan fortalecer su au-
toestima. Al incluir pequeños ejercicios diarios, como escribir cualidades positivas 
o reflexionar sobre logros pasados, cualquier persona puede iniciar un camino ha-
cia una autopercepción más saludable y equilibrada. Esta práctica, aunque simple, 
tiene el poder de transformar profundamente cómo nos vemos y nos relacionamos 
con nosotros mismos, ofreciendo una base sólida para una vida emocional más 
plena y satisfactoria. 

Max siempre había luchado con emociones y pensamientos negativos. Se sentía 
ansioso y deprimido gran parte del tiempo y le costaba encontrar alegría en la vida. 
Había probado muchas maneras de intentar sentirse mejor, pero nada parecía fun-
cionar. 

Un día, mientras hablaba apasionadamente sobre el estudio apenas mencionado, 
Max, un amigo curioso y reflexivo, no pudo evitar interesarse. Sus ojos se ilumina-
ron con esa chispa característica de alguien que acaba de descubrir algo que podría 
cambiar su vida. Me miró fijamente, como si en mis palabras hubiese encontrado 
una clave que le faltaba. 

“¿Crees que realmente funcione?”, me preguntó con una mezcla de escepticismo y 

M 



 

esperanza. 

“Solo hay una manera de saberlo”, le respondí con una sonrisa. 

Decidió intentarlo. No lo hizo con reservas, sino con una entrega que me sorpren-
dió. Max, que solía dudar de este tipo de enfoques, se sumergió en el proceso con 
una dedicación que incluso yo no esperaba. Lo que sucedió después no solo lo 
transformó a él, sino que reafirmó en mí la importancia de entender y aplicar este 
conocimiento. 

Al principio, le resultaba difícil pensar positivamente. Cada vez que intentaba cen-
trarse en las cosas buenas de su vida, sus pensamientos negativos volvían a apare-
cer. Pero Max estaba decidido a hacer un cambio, así que persistió. 

Empezó fijándose pequeñas metas cada día. Hacía una lista de cosas por las que 
estaba agradecido y trataba de encontrar el lado bueno incluso en las situaciones 
más difíciles. También hizo un esfuerzo por estar más presente en el momento, 
enfocándose en el aquí y ahora en lugar de quedarse en el pasado o preocuparse 
por el futuro. 

A medida que Max continuaba practicando el pensamiento positivo, comenzó a 
notar una diferencia en su estado de ánimo y en su perspectiva de la vida. Se sentía 
más seguro y optimista y era capaz de enfrentar los desafíos con mayor facilidad. 
También encontró que sus relaciones con los demás mejoraron, ya que era más 
abierto y positivo con las personas a su alrededor. 

Uno de los cambios más significativos que Max experimentó fue un aumento en su 
autoestima. Siempre había luchado con baja autoestima, pero al centrarse en los 
aspectos positivos de sí mismo y de su vida, comenzó a sentirse más digno y mere-
cedor de felicidad. 

En general, el camino de Max para transformar su vida a través del pensamiento 
positivo fue largo y a veces difícil. Pero valió la pena, ya que aprendió a cultivar una 
mentalidad más positiva que le brindó mayor alegría, satisfacción y propósito. 

Pensamiento positivo y resiliencia: La investigación de Barbara Fredrickson 
sobre la “teoría de la ampliación y construcción de las emociones positivas” explica 
cómo los pensamientos positivos ayudan a las personas a construir recursos psico-
lógicos y enfrentar mejor el estrés. Sus estudios muestran que las personas que 
practican el pensamiento positivo desarrollan resiliencia, aumentando su capaci-
dad para manejar desafíos. Esto se relaciona con la manera en que Max aprende a 
enfrentar los problemas con mayor facilidad 

¿Qué es el Pensamiento Positivo y por Qué es Bueno para Ti? 

El pensamiento positivo es la práctica de enfocarse en lo bueno de una situación, 
en lugar de quedarse atrapado en lo negativo. Es una mentalidad que puede traer 
numerosos beneficios para la salud física y mental de una persona, así como para 
su bienestar general. 

Otro de los beneficios más importantes del pensamiento positivo es que puede me-
jorar la salud física. Estudios han demostrado que las personas que practican el 
pensamiento positivo tienen un sistema inmunológico más fuerte, una presión ar-
terial más baja y son menos propensas a experimentar condiciones relacionadas 
con el estrés, como enfermedades cardíacas y depresión. Esto se debe a que el pen-



 

samiento positivo promueve la producción de endorfinas, que son químicos natu-
rales en el cerebro que actúan como analgésicos y elevadores del estado de ánimo. 

Además de mejorar la salud física, el pensamiento positivo también puede tener 
un impacto significativo en la salud mental. Las personas que practican el pensa-
miento positivo tienen una perspectiva más optimista de la vida y son menos pro-
pensas a experimentar emociones negativas como la ansiedad y la depresión. Tam-
bién son más resilientes frente a los desafíos y contratiempos, ya que son capaces 
de encontrar el lado positivo en situaciones difíciles y recuperarse con mayor rapi-
dez. 

Otro beneficio del pensamiento positivo es que puede conducir a mejores conexio-
nes sociales. Las personas que son positivas y optimistas suelen ser más agradables 
y tienen más probabilidades de formar relaciones significativas con otros. Esto se 
debe a que el pensamiento positivo promueve una sensación de alegría y positivi-
dad que es contagiosa y atrae a los demás. 

Además de los beneficios mencionados, el pensamiento positivo también puede 
llevar a un aumento en la productividad y el éxito. Cuando una persona es positiva 
y optimista, es más probable que tome acción y persiga sus metas con entusiasmo. 
Esto puede llevar a un mayor éxito tanto en lo personal como en lo profesional. 

Es importante señalar que el pensamiento positivo no se trata de negar o ignorar 
emociones o situaciones negativas. Más bien, se trata de encontrar una forma de 
ver lo bueno en una situación, incluso cuando las cosas son difíciles. Esto se puede 
lograr a través de varias técnicas, como practicar la gratitud, establecer intenciones 
positivas y replantear los pensamientos negativos. 

Cómo Replantear Pensamientos Negativos 

Los pensamientos negativos pueden ser persistentes y perjudiciales para nuestra 
salud mental. Pueden hacernos sentir ansiosos, estresados y deprimidos, y afectar 
nuestro comportamiento y relaciones. Sin embargo, la buena noticia es que pode-
mos aprender a replantear estos pensamientos negativos y obtener una perspectiva 
más positiva. Aquí tienes algunos pasos que puedes seguir para replantear pensa-
mientos negativos: 

1. Identifica el pensamiento negativo. El primer paso para replantear un 
pensamiento negativo es reconocer cuándo está ocurriendo. Presta atención a 
tu diálogo interno y trata de atraparte cuando tengas un pensamiento nega-
tivo. 

2. Desafía el pensamiento. Una vez que hayas identificado el pensamiento 
negativo, pregúntate si es realmente cierto. ¿Hay alguna evidencia que lo res-
palde, o es solo una interpretación negativa de los eventos? 

3. Busca perspectivas alternativas. En lugar de quedarte atrapada en el 
pensamiento negativo, intenta ver la situación desde diferentes ángulos. ¿De 
qué otras maneras podrías interpretar el evento o la situación? 

4. Usa el diálogo interno positivo. Una vez que hayas identificado y desa-
fiado el pensamiento negativo, intenta replantearlo de una manera más posi-
tiva. En lugar de decir “No puedo hacer esto”, intenta decir “No estoy segura 
de poder hacerlo todavía, pero estoy dispuesta a intentarlo y aprender”. 

Replantear pensamientos negativos no siempre es fácil y puede requerir tiempo y 



 

práctica. Pero al seguir estos pasos y tener paciencia contigo misma, puedes apren-
der a replantear los pensamientos y ganar una perspectiva más positiva. Recuerda 
que está bien tener pensamientos negativos de vez en cuando, pero es importante 
no quedarse atrapada en ellos y tomar medidas para replantearlos de una manera 
más positiva. 

Practicar la Gratitud 

“Estudio de Emmons y McCullough sobre gratitud y bienestar: En 2003, los psi-
cólogos Robert Emmons y Michael McCullough realizaron un estudio en el que 
dividieron a los participantes en tres grupos: uno debía escribir sobre cosas por 
las que estaban agradecidos, otro sobre cosas que les molestaban y el último so-
bre eventos neutrales. Los resultados mostraron que el grupo que practicaba la 
gratitud experimentaba un mayor bienestar, lo que coincide con el enfoque de 
Max en hacer una lista de cosas por las que sentirse agradecido. Este estudio es 
un ejemplo ideal de cómo la gratitud puede mejorar la satisfacción y reducir la 
negatividad” 

Cabe destacar que el pensamiento positivo es una habilidad que se puede desarro-
llar y fortalecer con el tiempo. No es algo que venga de forma natural para todos, y 
puede requerir algo de esfuerzo y práctica para cultivar una mentalidad más posi-
tiva. Sin embargo, los beneficios valen la pena, ya que pueden llevar a una mejor 
salud física y mental, mayor resiliencia y mejores conexiones sociales. 

Practicar la gratitud puede tener un impacto poderoso en nuestro bienestar mental 
y emocional. Puede ayudarnos a sentirnos más positivos, satisfechos y realizados, 
e incluso mejorar nuestras relaciones y salud física. Aquí tienes algunas maneras 
de practicar la gratitud: 

1. Lleva un diario de gratitud. Una manera simple y efectiva de practicar la 
gratitud es llevar un diario en el que puedas escribir las cosas por las que estás 
agradecida cada día. Puede ser cualquier cosa, grande o pequeña, y puedes 
escribir tanto o tan poco como desees. 

2. Comparte tu gratitud con los demás. Compartir tu gratitud con otros no 
solo te ayuda a sentirte más positiva, sino que también puede fortalecer las 
relaciones. Puedes expresar tu gratitud directamente a alguien, o compartirla 
en redes sociales o con un grupo de amigos o familiares. 

3. Ayuda a los demás. Otra forma de practicar la gratitud es hacer algo amable 
por otra persona. Puede ser tan simple como abrir la puerta para alguien o 
preparar una comida para un amigo. Realizar actos de bondad no solo te hace 
sentir agradecida, sino que también mejora tu bienestar general. 

4. Reflexiona sobre tus bendiciones. Toma unos minutos cada día para re-
flexionar sobre las cosas por las que estás agradecida. Puedes hacerlo solo o 
en grupo. Puede ser útil hacer una lista de las cosas que agradeces, o simple-
mente pensar en ellas en tu mente. 

5. Sé presente. Presta atención a lo que estás haciendo y a las personas que 
están contigo. Esto puede ayudarte a apreciar el momento y sentirte más agra-
decida por lo que tienes. 

Practicar la gratitud puede ser una forma simple pero poderosa de mejorar tu bie-
nestar mental y emocional. Recuerda que no se trata de ser agradecida todo el 
tiempo o de ignorar los desafíos de la vida, sino de encontrar lo bueno en cada 



 

situación y celebrarlo con todo tu corazón. 

Visualización y Afirmaciones 

La visualización y las afirmaciones son herramientas poderosas que pueden ayudar 
a fomentar una perspectiva positiva y mejorar el bienestar general. La visualización 
implica crear imágenes o escenas mentales en tu mente. Puede usarse para ayu-
darte a alcanzar metas, reducir el estrés y mejorar tu salud mental y física. Para 
visualizar de manera efectiva, es importante elegir una meta u objetivo específico 
que quieras alcanzar. Luego, cierra los ojos y respira profundamente para relajar 
tu cuerpo y mente. Imagina que estás logrando tu meta con tanto detalle como sea 
posible. Por ejemplo, si deseas mejorar tu salud, podrías visualizarte comiendo ali-
mentos nutritivos, haciendo ejercicio regularmente y sintiéndote fuerte y llena de 
energía. También puedes intentar incorporar otros sentidos en tu visualización, 
como el oído, el tacto y el olfato. 

Un consejo útil para la visualización es crear un tablero de visión. Un tablero de 
visión es una representación física de tus metas y aspiraciones, a menudo en forma 
de collage de imágenes y palabras. Puedes usar un tablero de visión para ayudarte 
a visualizar tus metas y mantenerlas presentes. 

Las afirmaciones son declaraciones positivas que repites con la intención de crear 
un cambio positivo en tu vida. Las afirmaciones pueden ayudarte a superar pensa-
mientos y creencias negativas y a promover una perspectiva más positiva. Para 
crear y usar afirmaciones de manera efectiva, elige un área específica de tu vida 
que quieras mejorar y crea una declaración positiva que refleje tu objetivo. Por 
ejemplo, si deseas mejorar tu autoestima, podrías crear la afirmación: “Soy digna 
y merecedora de amor y respeto.” Repite esta afirmación regularmente, ya sea en 
voz alta o en tu mente, y trata de creer en ella mientras la dices. 

Un consejo útil para usar afirmaciones es hacerlas específicas y orientadas a la ac-
ción. Por ejemplo, en lugar de decir “Soy exitosa,” podrías decir “Estoy tomando 
acciones consistentes para lograr mis metas y estoy viendo resultados.” Esta afir-
mación específica y orientada a la acción será más significativa y tendrá un mayor 
impacto. 

Otro consejo útil es usar afirmaciones en tiempo presente, como si el resultado 
deseado ya se hubiera alcanzado. Por ejemplo, en lugar de decir “Seré exitosa,” di 
“Soy exitosa.” Esto ayuda a cambiar tu mentalidad y a creer que el resultado 
deseado ya es una realidad. 

En resumen, la visualización y las afirmaciones son herramientas poderosas que 
pueden ayudar a fomentar una perspectiva positiva y mejorar el bienestar general. 
Para utilizar estas técnicas de manera efectiva, elige una meta u objetivo específico, 
visualiza con el mayor detalle posible y crea afirmaciones específicas y orientadas 
a la acción en tiempo presente. La práctica regular de estas técnicas puede ayudarte 
a superar pensamientos y creencias negativas y promover una visión más positiva 
de la vida. 

Si quieres conocer más sobre este tema te invito a que leas el libro “El paradigma” 
de uno de mis mayores mentores Bob Proctor. 

Cómo volar Incluso Cuando Fracasas 

Enfrentar el fracaso o los desafíos puede ser difícil, pero es posible cambiar la pers-
pectiva para hacer que la situación se sienta más manejable e incluso conduzca al 



 

crecimiento y aprendizaje. Aquí tienes algunas maneras de mejorar tu perspectiva 
al lidiar con fracasos o desafíos: 

1. Busca la oportunidad o lección. Ante un fracaso o desafío, puede ser útil 
buscar la oportunidad o lección que presenta. Esto te ayuda a replantear la 
situación y verla como una oportunidad para crecer o aprender algo nuevo. 

2. Busca el apoyo de otros. Tener a alguien con quien hablar y que ofrezca 
orientación puede ser de gran ayuda al enfrentar un fracaso o desafío. Busca 
el apoyo de amigos de confianza, familiares o un profesional, y permite que te 
muestres vulnerable y abierta sobre tus sentimientos y luchas. 

3. Practica la gratitud. Enfocarte en las cosas por las que estás agradecida 
puede ayudarte a cambiar tu perspectiva y poner el fracaso o desafío en con-
texto. Dedica tiempo cada día a reflexionar sobre las cosas que agradeces, por 
pequeñas que parezcan. 

4. Encuentra lo positivo. Al enfrentarte a un fracaso o desafío, puede ser fácil 
concentrarte en los aspectos negativos de la situación. En lugar de eso, intenta 
encontrar lo positivo y enfócate en las cosas que están yendo bien. Esto puede 
ayudarte a equilibrar tu perspectiva y mantener las cosas en perspectiva. 

5. Tómate un tiempo para reflexionar. Al enfrentar un fracaso o desafío, 
puede ser útil tomarse un tiempo para reflexionar sobre la situación. Esto te 
permite comprender más profundamente lo que sucedió y por qué, lo que 
puede conducir al aprendizaje y al crecimiento. 

6. Busca perspectiva. A veces, obtener una perspectiva diferente sobre una 
situación puede ser útil. Busca la perspectiva de otros, como amigos, familia-
res o un profesional, e intenta ver la situación desde su punto de vista. 

7. Practica la autocompasión. Cuando estás lidiando con un fracaso o desa-
fío, es importante ser amable y compasiva contigo misma. Recuerda que todos 
cometen errores y enfrentan desafíos, y que es normal sentirse molesta o frus-
trada. Trátate con la misma amabilidad y comprensión que le ofrecerías a un 
amigo. 

Estos pasos pueden ayudarte a volar incluso en medio de los fracasos y desafíos, 
permitiéndote no solo afrontar la situación, sino también crecer y aprender de ella.  



 

Estrés: el enemigo silencioso que nadie te cuenta 

“El cuerpo grita lo que la mente calla. El estrés no se supera igno-
rándolo, sino aprendiendo a traducir lo que intenta decirte.”— 
Fabian Garcia 

eremy había sido un joven exitoso y motivado durante la mayor parte de su 
vida. Siempre asumía nuevos desafíos y se esforzaba por sobresalir en todo lo 
que hacía. Sin embargo, últimamente la vida de Jeremy había comenzado a 

desmoronarse debido al estrés crónico que no había tomado el tiempo ni el es-
fuerzo para manejar adecuadamente. 

Los primeros signos de problemas surgieron cuando Jeremy comenzó a tener difi-
cultades para dormir por la noche y a sentirse ansioso durante el día. Su trabajo 
como gerente de proyectos en una empresa de TI era cada vez más exigente, con 
plazos ajustados y altas expectativas por parte de los clientes. Esto añadió más pre-
sión sobre él, lo que le dificultaba mantenerse enfocado durante el día o relajarse 
lo suficiente como para dormir bien por las noches. Para empeorar las cosas, su 
relación con su pareja de largo plazo se tensó debido a todas las discusiones que 
tenían sobre cuánto trabajo hacía Jeremy hasta tarde cada noche, intentando man-
tenerse al día con todo lo que sucedía a su alrededor: no solo en el trabajo, sino 
también en otras áreas de su vida como compromisos familiares, actividades so-
ciales, etc. 

Todas estas cosas juntas hicieron que Jeremy se sintiera abrumado por el estrés, 
hasta que finalmente sintió que no había escapatoria de sus garras, dejándolo sin-
tiéndose indefenso y fuera de control ante lo que parecía ser una lista interminable 
de preocupaciones que giraban constantemente en su cabeza sin descanso alguno. 

Afortunadamente, a través de las sesiones de terapia que le proporcioné, junto con 
el arduo trabajo que puso Jeremy, pudimos identificar las causas profundas detrás 
de su estrés y desarrollar estrategias y hábitos saludables (como técnicas de relaja-
ción y prácticas de mindfulness) que ayudaron a aliviar considerablemente los sín-
tomas asociados con su condición, lo que permitió a Jeremy recuperar el control 
de su bienestar mental. 

La mayoría de las personas reconocen que la ansiedad y el estrés pueden tener un 
impacto negativo en el cuerpo. Pero, ¿sabes cómo funciona? Este capítulo explo-
rará los efectos del estrés en tu cerebro y proporcionará estrategias simples, basa-
das en evidencia, para aliviar el estrés y optimizar la salud mental. 

¿Qué es el Estrés? 

El estrés puede definirse como cualquier presión, alteración o problema que es di-
fícil de manejar. Todos lo experimentan, y las personas tienen diferentes formas 
de enfrentarlo. Algunas personas se ponen excesivamente ansiosas cuando se en-
frentan a problemas, mientras que otras tienden a deprimirse o enojarse. El estrés 
también es un determinante poderoso de la salud física, incluyendo el riesgo de 
depresión y la gravedad de enfermedades como la gripe o el resfriado común. Com-
prender cómo el estrés afecta tu cerebro puede ayudarte a lidiar con él de manera 
saludable e incluso mejorar tu estado de ánimo, memoria y relaciones. 
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Cómo el Estrés Secuestra el Cerebro 

Un evento estresante activa una parte del cerebro llamada amígdala. Esta pequeña 
área está ubicada en el lóbulo temporal, particularmente en la región del polo tem-
poral. La amígdala es parte del centro emocional del cerebro, donde se procesan 
emociones como el miedo, la ira y la tristeza. 

Cuando el estrés activa la amígdala, “juega” con otras áreas del cerebro para am-
plificarlas o intensificarlas. Este proceso se llama "secuestro de la amígdala" o 
"sensibilización de la amígdala". Puede compararse con aumentar el volumen de 
una estación de radio sin cambiar su frecuencia (esta analogía es solo aproximada). 

Cómo el Estrés Afecta tu Cerebro 

El estrés ejerce presión sobre la amígdala, haciéndola trabajar más de lo que debe-
ría. Esto provoca que la amígdala libere un neurotransmisor llamado norepine-
frina (también conocido como noradrenalina o NE). El NE se libera en grandes 
cantidades bajo estrés e inunda otras áreas del cerebro. Esta inundación provoca 
una sobrerreacción que puede hacer que las personas se sientan ansiosas, enoja-
das, irritables o deprimidas. 

La ciencia del estrés todavía se está estudiando, y quedan muchas preguntas por 
responder. ¿Cuáles son las partes específicas del cerebro que se ven afectadas por 
el estrés y cómo? ¿Cómo conduce el estrés crónico a la depresión y la ansiedad? ¿Y 
qué puedes hacer para gestionar tus niveles de estrés y mantener tu salud mental 
bajo control? 

El estrés puede ser causado por una amplia variedad de situaciones, incluyendo 
sobrecarga de trabajo, traumas relacionados con el trabajo, divorcios u otros pro-
blemas de relación, problemas financieros, mudanzas, aislamiento de familiares y 
amigos, pérdida de un ser querido u otros cambios en las circunstancias de la vida. 
Cualquiera que sea la causa de tu estrés, es importante reconocer que es una parte 
normal de la vida y aprender las herramientas adecuadas para ayudarte a mante-
nerlo bajo control, de modo que no implores o explotes. 

Los Efectos del Estrés 

• Problemas de salud: El estrés ocurre cuando el cuerpo está bajo presión 
(estresores) y a menudo va acompañado de la respuesta de lucha o huida del 
cuerpo. Esta respuesta prepara al cuerpo para enfrentar cualquier peligro po-
tencial, actuar rápidamente y de manera decisiva. Si sobrevives al estresor, tu 
cuerpo se recuperará y reconstruirá lo que ha deteriorado. Si no, el daño puede 
persistir sin reparación, empeorando con el tiempo. Afecta a todos los órga-
nos: presión arterial, frecuencia cardíaca, función del sistema inmunológico, 
digestión, entre otros. Incluso cambia la forma en que las células se dividen 
(mitosis). También puede causar una disminución en los glóbulos blancos que 
ayudan a combatir infecciones, lo que hace que las personas estresadas sean 
más propensas a resfriarse u otras enfermedades. 

• Problemas de concentración y claridad mental: El cortisol, la principal 
hormona del estrés, suprime el sistema inmunológico e interfiere con el apren-
dizaje y la memoria. También puede afectar negativamente tu capacidad para 
concentrarte y dificultar prestar atención. El hipocampo, una parte del cere-
bro involucrada en el procesamiento de la memoria, puede dañarse por el es-
trés, lo que resulta en una pobre concentración, una capacidad reducida para 
concentrarse durante largos periodos o una atención limitada. Estos efectos 



 

también pueden causar una incapacidad para procesar la información de ma-
nera rápida o profunda, en comparación con una persona que no está estre-
sada. Dado que la amígdala participa en la respuesta de lucha o huida durante 
el estrés, también está involucrada en las funciones ejecutivas, como planifi-
car, establecer metas y manejar información compleja. El estrés crónico se ha 
relacionado con afecciones como el TDAH (Trastorno por Déficit de Atención 
e Hiperactividad) y la demencia. El deterioro de las funciones ejecutivas puede 
interferir en la capacidad de pensar con claridad, recordar nueva información 
y cumplir con plazos. 

• Depresión: Cuando sufres de estrés crónico, puedes experimentar un gran 
dolor emocional. El estrés crónico puede desencadenar la depresión al crear 
un desequilibrio que mantiene niveles excesivos de cortisol en el torrente san-
guíneo, lo que hace que el cerebro produzca menos serotonina, un neurotrans-
misor que afecta el estado de ánimo. El estrés crónico y la depresión a menudo 
van de la mano, ya que muchas personas que experimentan depresión infor-
man sentir ansiedad o tensión debido a los síntomas. La depresión es una en-
fermedad grave que puede tratarse, pero también necesita un manejo ade-
cuado por parte de un profesional capacitado. 

• Ansiedad e irritabilidad: La ansiedad y la irritabilidad son efectos comu-
nes del estrés. Pueden ocurrir debido a un evento o circunstancia estresante, 
pero también pueden ser causados por la respuesta de lucha o huida que se 
desencadena. Cuando estás crónicamente estresada, tu cuerpo produce adre-
nalina extra, lo que puede contribuir a los trastornos de ansiedad. Los trastor-
nos de ansiedad son altamente tratables cuando se busca ayuda de un profe-
sional capacitado. 

• Problemas de sueño: Cuando estás estresada, es normal tener insomnio, 
especialmente si también lidias con otros problemas como la depresión o la 
ansiedad. El estrés afecta los patrones normales de sueño que nos hacen sentir 
descansados y renovados. También puede contribuir a trastornos del sueño, 
lo que resulta en inquietud a la hora de acostarse o insomnio durante la noche 
(con pesadillas o terrores nocturnos). 

• Ira: La serotonina es un mensajero químico en el cerebro que te ayuda a sen-
tirte bien cuando estás feliz o calmada, pero también ayuda a mantener tus 
emociones bajo control cuando te sientes frustrada, enojada o tensa. Cuando 
estás estresada, tu cerebro puede liberar un exceso de serotonina, lo que con-
duce a sentimientos de ira o irritabilidad, afectando la forma en que una per-
sona piensa y actúa. 

Estrategias para Manejar el Estrés 

Vivimos en un mundo lleno de estrés. Es inevitable, pero lo que puedes evitar es 
dejar que te domine al punto de que ya no puedas funcionar como persona. Dicho 
esto, echemos un vistazo detallado a lo que puedes hacer para manejar mejor tu 
estrés: 

• Mindfulness: El mindfulness es una técnica de meditación fácil de aprender, 
que puedes practicar sentada o acostada en la cama. Te enfocas en tu respira-
ción y, cuando sientes que tu mente divaga, simplemente la vuelves a llevar a 
la respiración. Este ejercicio te ayuda a desarrollar una sensación de estar pre-
sente en el aquí y ahora, lo que resulta útil cuando te sientes particularmente 
estresada. Cuando tu mente está enfocada en lo que sucede a tu alrededor, es 
más fácil evitar que los pensamientos se aceleren, lo que puede hacer que in-
cluso las tareas más simples parezcan abrumadoras o difíciles de manejar. 



 

• Escribir en un diario: Cuando te sientes estresada, escribir en un diario 
puede ser una experiencia catártica. Puede ayudarte a plasmar tus pensamien-
tos en papel y trabajar a través del problema sin preocuparte por ser juzgada 
por otros. El proceso de escribir en un diario te permite descargar todo lo que 
tienes en mente, lo que facilita respirar y pensar con mayor claridad. Desde 
este espacio, podrás generar ideas creativas para lidiar con los factores estre-
santes en tu vida o verlos de una manera diferente que te permita notar lo 
bueno que quizás habías pasado por alto. 

• Ejercicio: El ejercicio es muy importante para manejar el estrés. Puede ser 
difícil al principio, pero una vez que empieces a ver buenos resultados, te sen-
tirás más capaz de manejarlo mejor. El hecho es que tu cuerpo necesita ejer-
cicio y no funcionará tan bien si no le dedicas tiempo, sin importar lo estresada 
que estés. Además, el ejercicio te ayudará a despejar tu mente, ocupándola en 
algo que involucre todo tu cuerpo, ¡así que ponte en movimiento! 

• Yoga: Entrar en un estado cómodo y meditativo a través del yoga puede ayu-
darte a estar en sintonía con tu cuerpo y reducir el estrés. Las posturas físicas 
del yoga fortalecen y aumentan la flexibilidad, lo que te permite lidiar mejor 
con los factores estresantes de tu vida. El yoga también ayuda a calmar la 
mente al enfocarse en la respiración durante posturas que aumentan la circu-
lación y relajan los músculos. 

• Dormir más temprano: El sueño también es muy importante. Cuando es-
tás estresada, probablemente sientes que no quieres hacer nada porque tu 
mente está en sobrecarga. Pero cuando se trata de manejar el estrés, el sueño 
es clave. Asegurarte de tener una buena noche de descanso permite que tu 
cuerpo se recupere y el día siguiente será mejor que el anterior. No dormir lo 
suficiente puede debilitar tu sistema inmunológico, lo que dificulta que tu 
cuerpo maneje el estrés. Cuando vayas a dormir, mantén tu teléfono lejos y en 
silencio para que las notificaciones no interrumpan tu descanso. 

• Respiración profunda: Es imprescindible respirar profundamente cuando 
experimentas altos niveles de estrés porque la respiración superficial solo di-
ficulta que tu cuerpo absorba oxígeno adecuadamente. La respiración pro-
funda te permite tomar aire desde un estado calmado y relajado, enviando 
oxígeno por todo tu cuerpo y eliminando el dióxido de carbono. 

• Hablarlo: A veces, cuando enfrentas algo que parece estar fuera de tu con-
trol, puede ser útil hablar al respecto. Comenta el problema con un amigo cer-
cano o familiar y déjales saber cómo te sientes. También es útil que las perso-
nas te abracen, si estás abierto a ello. Un abrazo puede hacer que toda la ten-
sión que sientes se derrita. 

• Voluntariado: Cuando te sientes particularmente estresada, podrías consi-
derar hacer algo que ayude a los demás. Una excelente manera de lidiar con el 
estrés es dedicar tu tiempo a alguien que está pasando por un momento difícil 
y necesita algún tipo de ayuda. Al ayudarlos, podrás manejar mejor tu propio 
estrés.  



 

Tu voz interna: de enemiga a compañera 

“Escucha al crítico cuando señala un error; desobedécelo cuando 
niega tu valor.” — Fabian Garcia 

l crítico interno es un fenómeno común que muchas personas experimentan. 
Es la parte de nuestra psique que se encarga de monitorear nuestros pensa-
mientos, comportamientos y emociones, y puede tomar muchas formas di-

ferentes. Puede ser una voz interna que siempre está juzgando, criticando y eva-
luando todo lo que hacemos; un diálogo interno que nos recuerda nuestras fallas y 
debilidades; o un estado emocional de duda e inseguridad. 

Este crítico interno puede ser severo, crítico e implacable, y ser la fuente de muchos 
pensamientos y emociones negativas. Por ejemplo, el crítico interno puede decir-
nos cosas como: "No soy lo suficientemente bueno", "Nunca tendré éxito", "Siem-
pre estaré solo", "No merezco ser feliz". Cuando creemos en estos pensamientos, 
pueden tener un impacto negativo en nuestro estado de ánimo, autoestima y bie-
nestar general. 

El crítico interno a menudo se forma en la infancia, basado en mensajes negativos 
y experiencias que hemos internalizado. Si nos dijeron que no éramos lo suficien-
temente buenos o que nunca lograríamos nada, estos mensajes pueden internali-
zarse y formar parte de nuestro crítico interno. Además, experiencias traumáticas 
o situaciones difíciles también pueden llevar al desarrollo de un crítico interno se-
vero, ya que podemos culparnos por cosas que no son nuestra culpa. 

El crítico interno puede manifestarse de diferentes maneras para diferentes perso-
nas. Para algunos, puede ser una voz persistente en el fondo de su mente, criti-
cando y juzgando todo lo que hacen. Para otros, puede manifestarse como una sen-
sación de duda e inseguridad, llevándolos a cuestionar sus habilidades y decisio-
nes. 

Independientemente de cómo se manifieste, el crítico interno puede ser una fuente 
importante de pensamientos y emociones negativas. Cuando escuchamos al crítico 
interno, podemos comenzar a creer que no somos lo suficientemente buenos, que 
nunca tendremos éxito o que no merecemos ser felices. Esto puede llevar a senti-
mientos de desesperanza, impotencia e inutilidad, afectando nuestro bienestar 
mental y emocional. También puede conducir al perfeccionismo, lo que genera 
procrastinación y baja autoestima. 

Además, cuando estamos en un estado constante de autocrítica, también puede 
afectar nuestras relaciones. El crítico interno puede impedirnos ser abiertos y vul-
nerables con los demás, haciéndonos retirar de situaciones sociales. También 
puede dificultar la construcción y el mantenimiento de relaciones cercanas, ya que 
podemos alejarnos de las personas o sentirnos indignos de su amor y apoyo. 

Cuando no se controla, el crítico interno puede convertirse en una fuerza poderosa 
que puede dominar nuestros pensamientos y emociones. Sin embargo, es posible 
silenciar al crítico interno y retomar el control. Al aprender a identificar y desafiar 
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el diálogo interno negativo, desarrollar la autocompasión y la autoaceptación, y 
practicar el autocuidado, podemos desarrollar una imagen propia más positiva y 
mejorar nuestro bienestar general. Este proceso es continuo y requiere paciencia, 
persistencia y un compromiso con la autocompasión. Pero al domar al crítico in-
terno, podemos mejorar nuestra autoestima, fomentar un diálogo interno positivo 
y lograr un mayor bienestar general. 

Es importante recordar que el crítico interno no siempre es malo. Puede ayudarnos 
a reconocer y corregir errores, lo cual es beneficioso para el crecimiento personal. 
Por lo tanto, no se trata de erradicar al crítico interno, sino de aprender a gestionar 
su voz y no permitir que controle nuestros pensamientos y acciones. La clave está 
en encontrar un equilibrio entre escuchar al crítico interno cuando brinda comen-
tarios constructivos y silenciarlo cuando es demasiado severo y negativo. 

Técnicas para Identificar y Desafiar el Diálogo Interno Negativo 

Como terapeuta, una de las cosas más importantes en las que ayudo a mis clientes 
es identificar y desafiar el diálogo interno negativo. Este tipo de diálogo puede to-
mar muchas formas, como la autocrítica, la duda y los pensamientos negativos so-
bre uno mismo. Si no se controla, puede ser una fuerza poderosa que domine nues-
tros pensamientos y emociones. Pero al aprender a identificar y desafiar este diá-
logo negativo, puedes retomar el control de tus pensamientos y emociones y mejo-
rar tu bienestar general. 

Uno de los primeros pasos para identificar y desafiar el diálogo interno negativo es 
ser consciente de su presencia. A menudo, les pido a mis clientes que lleven un 
diario donde puedan registrar sus pensamientos y emociones a lo largo del día. 
Esto puede ser útil para identificar patrones de diálogo negativo y comprender de 
dónde provienen. Además, les animo a prestar atención a sus pensamientos y emo-
ciones durante el día, y a reconocer cuándo está hablando el crítico interno. 

Una vez que eres consciente del diálogo negativo, es importante desafiar los pen-
samientos y creencias que lo generan. Por ejemplo, si te descubres pensando, "No 
soy lo suficientemente buena", es importante recordarte que este pensamiento no 
es cierto, y buscar argumentos contrarios. Podrías recordarte tus logros, tus cuali-
dades positivas y el apoyo que tienes en tu vida. 

También animo a utilizar técnicas de terapia cognitivo-conductual (TCC) para 
desafiar los pensamientos negativos. Esta terapia ayuda a identificar pensamien-
tos, emociones y comportamientos negativos y cambiarlos por otros más positivos 
y realistas. Por ejemplo, si te descubres pensando "Soy un fracaso", la TCC te ayu-
dará a cuestionar este pensamiento, buscando evidencia que lo respalde o lo refute. 
Una vez que hayas desafiado un pensamiento negativo y descubras que no es ver-
dad, será más fácil dejarlo ir y reemplazarlo por un pensamiento más positivo. 

Otra técnica que uso para ayudar a desafiar el diálogo interno negativo es el 
mindfulness. El mindfulness puede ayudarte a ser más consciente de tus pensa-
mientos y emociones, y a abordarlos de manera no crítica. Al practicar el mindful-
ness, puedes aprender a observar tus pensamientos sin dejarte atrapar por ellos, 
lo que hace que sea más fácil desafiar el diálogo negativo. 

Además de desafiar el diálogo negativo, también animo a mis clientes a practicar 



 

la autocompasión y la autoaceptación. La autocompasión implica tratarte con la 
misma amabilidad, comprensión y compasión que le ofrecerías a un buen amigo. 
Significa reconocer que eres humana y que cometerás errores, pero que mereces 
ser tratada con amabilidad y comprensión. Cuando tienes autocompasión, es me-
nos probable que escuches el diálogo negativo, ya que reconoces que esos pensa-
mientos no reflejan tu verdadero valor como persona. 

Por último, es importante recordar que domar al crítico interno es un proceso con-
tinuo. Requiere paciencia, persistencia y un compromiso con la autocompasión y 
la autoaceptación. Pero al aprender a identificar y desafiar el diálogo interno nega-
tivo, puedes retomar el control de tus pensamientos y emociones, y mejorar tu bie-
nestar general. Estoy aquí para apoyarte y guiarte en este proceso, ayudándote a 
identificar y desafiar el diálogo interno negativo para que puedas vivir una vida 
más feliz y plena. 

Estrategias para Desarrollar la Autocompasión y la Autoaceptación 

La autocompasión y la autoaceptación son esenciales para domar al crítico interno, 
ya que pueden contrarrestar los pensamientos y emociones negativas que genera. 
A menudo, somos nuestro peor crítico, constantemente castigándonos y menos-
preciándonos por nuestras imperfecciones. Si quieres prosperar mentalmente y 
disfrutar de una vida abundante llena de amor, felicidad y éxito, te recomiendo que 
fortalezcas tu autocompasión. Practicando estas estrategias y cambiando tu forma 
de pensar, puedes aprender a amarte cada día más. 

1. Actúa como si fueras tu mejor amiga: El primer paso para construir la 
autocompasión es tratarte con la misma amabilidad y amor que le darías a tu 
mejor amigo o pareja. Si no le dirías algo a un ser querido, ¡no te lo digas a ti 
misma! Te mereces todo el amor incondicional del mundo, así que trátate 
como a la realeza. Sé amable, empática y comprensiva contigo misma cada vez 
que cometas un error. Nadie es perfecto todo el tiempo, y lo sabes. Entonces, 
¿por qué te impones estándares ridículos? A veces tropezamos o actuamos de 
maneras que no son las mejores, pero eso no significa que seamos personas 
malas o que no merezcamos amor. Solo necesitamos ser gentiles con nosotros 
mismos y darnos el amor y la compasión que tanto deseamos de los demás. 

2. Date una charla de ánimo: A veces necesitamos un impulso extra para se-
guir adelante. Para desarrollar la autocompasión, puedes darte palabras de 
sabiduría y ánimo, como lo harías con un amigo valioso. Estas interacciones 
pueden marcar una gran diferencia. La autocompasión no es algo que se logre 
una vez y ya esté completo, es algo que siempre debemos trabajar. Así que date 
ese estímulo adicional cuando más lo necesites. 

3. Recuerda que eres poderosa: Como seres humanos, a menudo pensamos 
que el mundo es un lugar peligroso y que no tenemos el poder de mejorarlo. 
Sin embargo, sabes que esto no es cierto. Tienes control total sobre tu vida y 
tus pensamientos, y no hay obstáculos demasiado difíciles de superar. Si pue-
des creer en tu poder, te empoderarás. Eres tan poderosa que si crees que no 
tienes control sobre tu vida, crearás experiencias alineadas con esa creencia. 
Así que elige creer que tienes control y demuéstratelo tomando el mando de 
lo que puedes, aquí y ahora. Siempre hay al menos una cosa sobre la que tienes 
control, y cuanto más practiques usar tu poder, más verás que las cosas em-
piezan a encajar. 



 

4. Valídate a ti misma: Una de las mejores maneras de desarrollar la auto-
compasión es darte a ti misma la validación que tanto mereces. A veces, 
cuando estamos de mal humor, es fácil convencernos de que no somos lo su-
ficientemente buenos o de que cualquier otra persona haría un mejor trabajo. 
Sin embargo, no siempre necesitamos que otra persona mantenga nuestra au-
toestima fuerte y saludable. No se trata de castigarte cada vez que cometes un 
error o tienes un mal día, sino de reconocer que cuando algo negativo te su-
cede, puedes recurrir al apoyo físico y emocional de otra persona. 

El Papel de las Afirmaciones Positivas en el Aumento de la Autoestima 

Las afirmaciones positivas son herramientas poderosas que pueden ayudar a au-
mentar la autoestima al contrarrestar el diálogo interno negativo y promover una 
visión más positiva y optimista de uno mismo. Las afirmaciones positivas son de-
claraciones breves y optimistas que se repiten con regularidad. Están diseñadas 
para ayudarnos a mantener una actitud positiva ante la vida. 

Las afirmaciones son muy efectivas. Investigaciones realizadas por Lynnelle Ar-
quiza, de la Dominican University of California, revelan que una de las formas más 
sencillas y efectivas de aumentar la autoestima y el bienestar general es a través del 
uso de afirmaciones. Aquellos que utilizan afirmaciones positivas tienen una auto-
estima significativamente más alta que quienes no las utilizan. Además, quienes 
usan afirmaciones experimentan mayor satisfacción con la vida, mejores relacio-
nes con su pareja y familiares, y mejor salud. 

¿Cómo crear y usar afirmaciones positivas? 

Te puede ser útil escribir una lista de temas importantes para ti y luego crear afir-
maciones en torno a ellos. Por ejemplo, podrías crear afirmaciones sobre el valor 
propio, el dinero, el amor, la salud, la creatividad, etc. A partir de esos temas, aquí 
tienes algunos ejemplos de afirmaciones que podrías usar. 

• Para el valor propio, podrías decir: "Me amo completa y verdaderamente", 
"Estoy cómoda en mi propia piel", "Merezco tener cosas buenas en la vida", 
"Soy digna de ser tratada con respeto". 

• Para la salud, podrías decir: "Mi cuerpo está fuerte y saludable", "Cada día mi 
bienestar mejora", "Me cuido con amor y respeto". 

Es importante que las afirmaciones estén en tiempo presente. Debes repetirlas 
cada día, durante al menos cinco o diez minutos. Si las repites frente al espejo, con 
una sonrisa y contacto visual contigo misma, puedes amplificar los resultados de 
estas afirmaciones. No esperes que funcionen de inmediato, y no te alarmes si al 
principio te sientes incómoda o sientes ganas de llorar. Date el espacio y la gracia 
para permitir lo que surja, y sé consistente con esta práctica. Tu vida se transfor-
mará de maneras fenomenales. 

Adoptar estas estrategias de autocompasión y usar afirmaciones positivas puede 
ayudarte a silenciar tu crítico interno, aumentar tu autoestima y vivir una vida más 
plena. 

Preguntas Afirmativas 



 

¿Te sientes incómodo con las afirmaciones? Algunas personas sienten que usar 
afirmaciones es como mentir, por lo que prefieren no hacerlas. Hay una manera de 
evitar esa sensación utilizando en su lugar preguntas afirmativas o ask-firma-
tions. En lugar de decir: "Estoy cómoda en mi propia piel", puedes reformularlo y 
preguntarte: "¿Cómo llegué a sentirme tan cómoda en mi propia piel?". La idea al 
hacerte la pregunta no es que realmente intentes descubrir la respuesta, sino que 
te maravilles de lo cómoda que te sientes siendo tú misma. En otras palabras, es 
como mirar a tu pareja y preguntarle: "¿Cómo tuve tanta suerte de tenerte?". No 
estás tratando de descubrir cómo tuviste suerte, sino reconociendo que tienes una 
pareja maravillosa. Aplica ese sentimiento a tus ask-firmations. 

La Importancia del Autocuidado para Mantener una Imagen Positiva 
de Uno Mismo 

El autocuidado es un aspecto esencial para domar al crítico interno y mantener una 
imagen positiva de uno mismo. Cuando participamos en prácticas de autocuidado, 
enviamos un mensaje a nosotros mismos de que somos importantes y merecemos 
cuidado y atención. Las prácticas de autocuidado pueden ser variadas y abarcan 
desde hacer ejercicio, comer saludablemente, dormir lo suficiente y participar en 
actividades recreativas. Además, puede incluir establecer límites y reducir la expo-
sición a influencias negativas, como las redes sociales o personas tóxicas. También 
es importante programar actividades recreativas y aquellas que nos traen placer y 
alegría, ya que pueden ayudar a mejorar el estado de ánimo, la autoestima y el bie-
nestar general. 

En conclusión 

Domar al crítico interno es un proceso continuo que requiere paciencia, persisten-
cia y un compromiso con la autocompasión y la autoaceptación. Al aprender a iden-
tificar y desafiar el diálogo interno negativo, desarrollar la autocompasión y la au-
toaceptación, utilizar afirmaciones positivas y participar en el autocuidado, uno 
puede desarrollar una imagen más positiva de sí mismo y mejorar su bienestar ge-
neral. Es importante recordar que no se trata de erradicar al crítico interno, sino 
de aprender a manejar su voz y no dejar que controle nuestros pensamientos y ac-
ciones.  



 

Domina tus emociones, transforma tu vida  

“No se trata de no sentir, sino de aprender a entender lo que sien-
tes antes de que eso decida por ti.” — Fabian Garcia 

uchos enfrentamos desafíos académicos en algún momento: aprender a 
sumar fracciones, entender álgebra o enfrentarnos a un temido examen 
son ejemplos clásicos. A pesar de estos obstáculos, la mayoría logramos 

encontrar la manera de salir adelante, ya sea para pasar de curso, conseguir un 
trabajo o, al menos, recordar nuestras contraseñas (aunque esto último no siempre 
sea fácil). 

Pero, ¿qué pasa cuando dejamos de hablar de números y fórmulas y empezamos a 
hablar de sentimientos? ¿Sabes manejar tus emociones sin volverte un volcán en 
erupción? ¿Puedes mantener relaciones saludables sin dramas dignos de una tele-
novela? Eso, amiga, es inteligencia emocional, y no siempre es tan fácil como pa-
rece.  

La inteligencia emocional se puede definir como la capacidad de reconocer tus pro-
pios sentimientos y los sentimientos ajenos, discriminar entre ellos y utilizar esta 
información para guiar tu pensamiento y tus acciones de manera que mejoren tu 
bienestar. 

La inteligencia emocional no es algo con lo que naces, es una cualidad que puedes 
cultivar a través de la conciencia y la práctica. Cuanto mejor seas en gestionar, o 
"usar", tus emociones, más feliz será tu vida. Un alto coeficiente emocional (EQ) 
está vinculado a un mayor éxito tanto en los estudios como en la carrera. También 
es un predictor de qué tan bien te irá en la vida en general. 

Cuando hablamos de inteligencia emocional, probablemente pienses que es algo 
reservado para líderes de empresas o gurús de autoayuda. Pero en realidad, es una 
habilidad que todos tenemos, y que puede marcar la diferencia entre quedarnos 
atrapados en un torbellino de pensamientos excesivos o encontrar claridad en me-
dio del caos. 

Déjame explicártelo con una historia que ya conoces. ¿Recuerdas a Sandra, esa 
mujer trabajadora y creativa que mencioné antes? Al principio, su capacidad para 
analizarlo todo la ayudó a destacarse en su carrera. Pero con el tiempo, ese hábito 
de pensar demasiado se convirtió en su enemigo, llevándola al agotamiento emo-
cional y físico. Estaba atrapada en un ciclo donde cada emoción, cada pensamiento, 
se convertía en un laberinto imposible de resolver. 

Sandra no sabía cómo identificar lo que sentía realmente. Confundía la ansiedad 
con preocupación legítima, la tristeza con falta de productividad, y se culpaba a sí 
misma por no estar a la altura de las expectativas que ella misma se había im-
puesto. Fue ahí cuando introdujimos la inteligencia emocional como una forma de 
salir de ese círculo vicioso. 

¿Qué hizo la diferencia? Primero, aprendió a reconocer sus emociones por lo que 
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eran: señales, no enemigos. Entendió que sentir ansiedad no era un fallo, sino una 
forma en que su mente intentaba alertarla sobre algo que debía atender. Segundo, 
empezó a practicar la gestión emocional: en lugar de dejar que sus sentimientos la 
dominaran, se entrenó para responder a ellos de manera consciente, sin entrar en 
pánico 

Y aquí está lo importante: Sandra no se convirtió en una “persona diferente”. Si-
guió siendo analítica y detallista, pero ahora usaba esas cualidades a su favor, en 
lugar de permitir que la aplastaran. Eso es lo que hace la inteligencia emocional: 
no elimina los pensamientos ni las emociones, pero te da herramientas para ma-
nejarlos con más eficacia. 

En este capítulo, vamos a explorar cómo tú también puedes empezar a desarrollar 
tu inteligencia emocional, integrándola como una herramienta para frenar el ex-
ceso de pensamiento. Vamos a desglosar los conceptos y mostrarte cómo convertir 
lo que ahora parece un peso en una oportunidad para crecer. Porque, al final, las 
emociones no son el problema; lo que hacemos con ellas sí lo es.  

A veces, cuando se habla de inteligencia emocional, parece que se reduce a un solo 
rasgo o a algo que algunas personas hacen mejor o peor que otras. Sin embargo, la 
inteligencia emocional abarca cinco componentes clave, y ninguno de ellos es más 
importante que los demás cuando se trata de relaciones personales o metas en la 
vida. 

Características de la Inteligencia Emocional  

Las cinco componentes clave de la inteligencia emocional: 

- Conciencia Emocional 
- Autorregulación 
- Motivación 
- Empatía 
- Habilidades sociales 

Sandra nunca había pensado en la relación entre sus emociones y el caos en su 
mente. Para ella, las emociones eran como un huésped inesperado: aparecían, cau-
saban estragos y se iban, dejándola exhausta. Pero mientras trabajábamos juntos, 
descubrimos que la verdadera raíz de su tormento mental no eran los pensamien-
tos en sí, sino cómo lidiaba con las emociones que los generaban. Fue ahí cuando 
le presenté la idea de la inteligencia emocional, y poco a poco comenzó a entender 
que tenía las herramientas para manejar sus emociones y, por ende, sus pensa-
mientos. 

La inteligencia emocional, como le expliqué a Sandra, tiene varios componentes 
esenciales, cada uno como una pieza de un rompecabezas que, una vez completo, 
puede darle claridad y paz mental. 

Conciencia Emocional: Ver lo Invisible 

“¿Qué estás sintiendo ahora?”, le pregunté un día, mientras describía una discu-
sión reciente con su jefe. Hizo una pausa, confundida. “Enfado, supongo… o tal vez 
frustración. No lo sé exactamente”, respondió. Esa respuesta era típica de Sandra 



 

al inicio de su proceso. No sabía diferenciar entre enojo, tristeza o incluso miedo. 
Y esa falta de claridad era parte del problema. 

Le pedí que hiciera un ejercicio sencillo: cada noche, antes de acostarse, debía es-
cribir tres emociones que había sentido durante el día y lo que las había provocado. 
Al principio fue difícil. “Me siento rara poniéndole nombre a cosas que ni siquiera 
sé si son reales”, admitió. Pero con el tiempo, empezó a identificar patrones. Des-
cubrió, por ejemplo, que su “enojo” era en realidad una mezcla de cansancio y sen-
sación de ser ignorada. 

Un estudio de Lisa Feldman Barrett, experta en neurociencia emocional, respalda 
la importancia de esta práctica. Sus investigaciones muestran que las personas con 
mayor claridad emocional, es decir, aquellas que pueden identificar con precisión 
lo que sienten, experimentan menos estrés y son menos propensas a caer en ciclos 
de pensamientos negativos. En otras palabras, simplemente nombrar lo que senti-
mos puede ser el primer paso para romper el ciclo del sobrepensamiento. 

Autorregulación: El Arte de Transformar el Torbellino 

Cuando Sandra identificaba una emoción, el siguiente paso era crucial: aprender a 
gestionarla. Le propuse un pequeño ritual para los días más difíciles: “Cuando te 
sientas abrumada, prueba la técnica de las cuatro respiraciones profundas. Con 
cada inhalación, imagina que recoges el caos de tu mente, y con cada exhalación, 
lo sueltas”. 

“Suena demasiado simple para ser cierto”, me dijo escéptica, pero lo intentó. Y 
aunque no era una solución mágica, descubrió que esas respiraciones le daban el 
espacio que necesitaba para reaccionar de manera más consciente. En lugar de gri-
tarle a su pareja por algo trivial, aprendió a decir: “Hoy me siento muy abrumada; 
necesito un momento para calmarme”. 

Este pequeño cambio tuvo un impacto enorme en su relación y, más importante 
aún, en cómo percibía su propio poder sobre sus emociones. Recuerda, las perso-
nas que practican técnicas de regulación emocional, como la respiración cons-
ciente, no solo manejan mejor sus emociones, sino que también son más resilientes 
frente a los desafíos de la vida cotidiana. 

Motivación: El Fuego Interior que Supera la Rumiación 

“¿Qué te inspira a seguir adelante?” Esta pregunta tomó a Sandra por sorpresa. 
Durante mucho tiempo, había estado tan atrapada en sus pensamientos que había 
perdido el contacto con sus objetivos y deseos más profundos. Su vida giraba en 
torno a apagar fuegos inmediatos, y nunca se detuvo a reflexionar sobre qué quería 
realmente. 

La motivación intrínseca, le expliqué, es el motor interno que nos impulsa a perse-
guir metas que nos hacen sentir realizados, independientemente de las recompen-
sas externas. Para Sandra, esto significaba reconectar con su pasión por la pintura, 
algo que había abandonado porque “no era práctico”. Le sugerí que dedicara solo 
30/40 minutos al día a este hobby, no para lograr algo perfecto, sino para disfrutar 
el proceso. 



 

Después de unos días, me dijo emocionada: “Es increíble cómo esos pocos minutos 
me cambian el ánimo. Pintar me recuerda que puedo crear algo hermoso, incluso 
en medio del caos.” 

La ciencia respalda esta experiencia. Un estudio de la Universidad de Ro-
chester muestra que las personas que persiguen objetivos intrínsecos, 
como la autoexpresión o el aprendizaje, tienen niveles más altos de satis-
facción y menor riesgo de caer en patrones de pensamiento negativo. San-
dra no solo recuperó su amor por el arte, sino que también descubrió que 
al centrarse en lo que realmente le importaba, su mente tenía menos espa-
cio para preocuparse por cosas superficiales. 

Empatía: El Camino hacia la Conexión 

Sandra también tenía un problema recurrente en sus relaciones: sentía que las per-
sonas no la entendían y eso la frustraba aún más. Fue entonces cuando hablamos 
sobre la empatía, esa habilidad que no solo nos conecta con los demás, sino que 
también nos ayuda a ver nuestras emociones desde una nueva perspectiva. 

“Intenta esto”, le sugerí. “Cuando alguien te diga algo que te moleste, hazle una 
pregunta en lugar de reaccionar inmediatamente. Por ejemplo, ‘¿Qué te hizo pen-
sar eso?’”. Un día, tras una discusión con su madre, Sandra puso en práctica este 
consejo. En lugar de entrar en el bucle de “nadie me comprende”, le preguntó: 
“¿Por qué te preocupas tanto por lo que hago con mi tiempo?”. La respuesta de su 
madre le sorprendió: “Es que temo que te estés agotando como yo lo hice a tu 
edad”. Por primera vez, Sandra vio el miedo detrás de las palabras de su madre y 
dejó de interpretar todo como un ataque personal. 

Habilidades Sociales: Construye Puentes en Lugar de Barreras 

Uno de los mayores desafíos de Sandra era comunicarse con los demás sin que sus 
pensamientos se interpusieran. “Cada vez que intento hablar de algo importante, 
termino complicándolo todo. O me quedo callada por miedo a decir algo que suene 
tonto”, confesó durante una sesión. 

Aquí es donde las habilidades sociales, un componente crucial de la inteligencia 
emocional, entraron en escena. Le expliqué que no se trataba solo de saber qué 
decir, sino de cómo escuchar y conectar. “Cuando te sientas en una conversación 
difícil, haz un esfuerzo por estar presente. Escucha lo que la otra persona dice sin 
preparar tu respuesta mientras habla. Y, si no sabes qué decir, una simple frase 
como ‘Entiendo cómo te sientes’ puede ser suficiente.” 

Sandra probó esta técnica con un colega que constantemente criticaba su trabajo. 
En lugar de ponerse a la defensiva, le respondió: “Aprecio tus comentarios, aunque 
me gustaría entender mejor lo que esperas de mí.” Por primera vez, la conversación 
no se convirtió en un enfrentamiento, sino en una oportunidad para aclarar expec-
tativas y mejorar su relación laboral. 

Un estudio publicado en Harvard Business Review destaca que las personas con 
habilidades sociales bien desarrolladas no solo gestionan mejor los conflictos, sino 
que también crean redes de apoyo más sólidas, lo que reduce significativamente el 



 

estrés relacionado con el trabajo y las relaciones personales. Sandra comenzó a 
notar este cambio: cuanto más practicaba escuchar y responder con empatía, más 
abiertas y enriquecedoras eran sus interacciones. 

Cómo la Inteligencia Emocional Impacta el Pensamiento  

Imagina que llevas horas frente a un problema, dándole vueltas en tu mente. Cada 
vez que crees haber llegado a una solución, un nuevo “¿y si…?” surge para cuestio-
narlo todo otra vez. Esa es la trampa del pensamiento excesivo, una espiral donde 
nuestras emociones no gestionadas se entrelazan con nuestra mente hiperactiva. 
Ahora, piensa por un momento: ¿cómo sería si, en lugar de que tus emociones ali-
mentaran el caos mental, pudieras usarlas como una brújula para guiar tus pensa-
mientos hacia la claridad? Eso es lo que la inteligencia emocional hace posible. 

La inteligencia emocional, a menudo malinterpretada como “controlar las emocio-
nes”, es mucho más que eso. No se trata de reprimir lo que sientes, sino de enten-
derlo. Es como aprender a leer el idioma oculto de tus emociones para que, en lugar 
de que te dominen, trabajen contigo. ¿Alguna vez te has sentido ansioso por un 
evento futuro solo para descubrir, días después, que la situación no era tan grave 
como pensabas? Esa ansiedad, sin ser escuchada ni comprendida, puede alimentar 
un ciclo interminable de pensamientos. Pero si hubieras sabido cómo descifrarla 
en ese momento, habrías visto que solo era una señal, una invitación a prepararte, 
no a preocuparte. 

Howard Schultz, el visionario detrás de Starbucks, Como mencioné en apertura, es 
un ejemplo poderoso de esto. Durante años, fue un prisionero de sus pensamien-
tos, consumido por el miedo al fracaso y la constante necesidad de probar su valía. 
Lo que lo sacó de ese ciclo no fue solo el éxito o el reconocimiento, sino aprender a 
entender sus propias emociones y redirigirlas hacia decisiones constructivas. Él 
descubrió que, al aceptar sus emociones como aliadas, podía calmar el ruido en su 
cabeza y actuar con más claridad. 

Las emociones son como invitados inesperados en tu casa mental. Algunas llegan 
con energía abrumadora, como el miedo o la ira, mientras que otras, como la gra-
titud o la alegría, parecen más fáciles de recibir. La inteligencia emocional consiste 
en abrir la puerta, observarlas con curiosidad y decir: “¿Qué mensaje traes para 
mí?” En lugar de dejarlas entrar y desordenar todo, las escuchas, aprendes de ellas 
y, cuando ya no las necesitas, las dejas ir. 

Piénsalo: el exceso de pensamiento a menudo nace del miedo. Miedo a fallar, a no 
ser suficiente, a tomar una decisión equivocada. Pero cuando eres capaz de identi-
ficar esas emociones y entender de dónde vienen, el miedo pierde fuerza. No des-
aparece del todo, porque sigue siendo humano sentirlo, pero ya no tiene el poder 
de paralizarte. 

La inteligencia emocional no es un talento innato que solo algunos tienen. Es una 
habilidad que todos podemos desarrollar. Y cuando lo hacemos, nos damos cuenta 
de que nuestras emociones no son nuestros enemigos, sino nuestras aliadas más 
poderosas. Así, el ruido mental que antes nos ahogaba se convierte en una melodía 
armoniosa, guiándonos hacia una vida más equilibrada y en paz. 



 

¿Te sientes atrapada en tus propios pensamientos? Quizás la clave no está en pen-
sar menos, sino en sentir más, en entender y escuchar tus emociones. Porque 
cuando aprendes a manejarlas, también liberas a tu mente del peso que la agobia. 

La Importancia de la Inteligencia Emocional en las Relaciones Perso-
nales y Profesionales 

• En una relación amorosa: la conciencia de uno mismo y la autorregulación 
pueden ayudarte antes, durante y después de una discusión. Si sabes qué te 
enoja o desanima de tu pareja, puedes planificar cómo manejarlo. Si puedes 
controlar las reacciones negativas hacia los comentarios o comportamientos 
de tu pareja, es menos probable que surja una discusión. También puedes 
aprender qué hace que tu pareja se sienta amada para fortalecer la relación. 

• En la crianza: Los niños tienen una habilidad especial para saber qué puede 
molestar a sus padres, ¡y muchas veces lo hacen a propósito! La mayoría de 
los niños no tienen malas intenciones hacia sus padres, simplemente quieren 
alguna reacción. Si un niño sabe que gritar o llorar obtiene una fuerte res-
puesta de mamá o papá, es probable que repita ese comportamiento. Los pa-
dres que pueden mantener la calma y controlar sus emociones probablemente 
responderán de manera más efectiva al mal comportamiento de sus hijos. 

• En la escuela: En la escuela, hay mucha presión para tener éxito, y algunos 
ven la escuela como el único lugar donde avanzar. Esto pone estrés en las re-
laciones con maestros, compañeros y familiares. Los beneficios de la inteli-
gencia emocional van más allá de las buenas calificaciones. Actuar con auto-
estima y confianza puede ayudarte a hacer amigos, mantenerte motivada y 
rendir bien en clase. Tomarte el tiempo para comprender tus rasgos de perso-
nalidad te permitirá ser consciente de cómo reaccionan las personas a ti. 

• En el trabajo: La inteligencia emocional en el lugar de trabajo es una habili-
dad que puede hacerte más productiva. Las personas emocionalmente inteli-
gentes no se ven afectadas por las reacciones negativas de los demás y pueden 
trabajar con una amplia gama de personalidades en grupos o situaciones in-
dividuales. Pueden liderar equipos, desarrollar nuevos productos y servicios, 
y mejorar sistemas en una organización. Tu capacidad para manejar tus emo-
ciones y controlar cómo te perciben los demás es clave para el éxito en el tra-
bajo. 

Estrategias para Desarrollar la Inteligencia Emocional 

La inteligencia emocional es como un músculo que, al ejercitarlo, fortalece tu ca-
pacidad para manejar las emociones, conectar con tus pensamientos y enfrentar 
los desafíos con claridad. Pero no es algo que simplemente ocurre: se cultiva, paso 
a paso, a través de prácticas concretas que cualquier persona puede integrar en su 
vida. 

Mindfulness: La herramienta para detener el caos interno 

Piensa en un vaso de agua turbia que agitas constantemente. Si lo dejas en reposo, 
las partículas se asientan y el agua se vuelve clara. Eso es mindfulness: el arte de 
pausar, observar y permitir que la mente se calme. No necesitas sentarte en posi-



 

ción de loto ni pasar horas meditando. Basta con reservar cinco minutos para ob-
servar tu respiración. Cierra los ojos y siente el aire entrando y saliendo de tus pul-
mones, notando cada pequeña sensación. Puede parecer insignificante, pero este 
ejercicio activa una parte de tu cerebro que ayuda a regular las emociones y dismi-
nuye la rumiación mental. 

Si durante el día notas que un pensamiento negativo se adueña de tu mente, prac-
tica este simple ejercicio: detente, inhala profundamente contando hasta cuatro, 
retén el aire durante cuatro segundos y exhala en el mismo tiempo. Este pequeño 
gesto te saca del modo reactivo y te devuelve al momento presente. Esto es solo 
una introducción; más adelante exploraremos esta técnica en mayor profundidad, 
descubriendo todos sus matices y aplicaciones.” 

Reformulación cognitiva: Cambia la historia que te cuentas 

Nuestra mente es experta en contarnos historias, muchas de las cuales no son cier-
tas. Cuando un pensamiento como “Soy un fracaso” cruza tu mente, no lo aceptes 
de inmediato. Cuestiónalo. ¿Qué evidencia tienes para respaldarlo? Tal vez come-
tiste un error, pero eso no te define como persona. Cambiar esa narrativa interna 
podría sonar así: “Cometí un error, pero estoy aprendiendo y mejorando”. Este 
cambio, aunque parezca pequeño, tiene un impacto enorme en cómo percibes tus 
capacidades y manejas tus emociones. 

Un ejercicio práctico es llevar un diario donde, cada noche, escribas un pensa-
miento negativo que tuviste durante el día. Luego, debajo, reformúlalo. No se trata 
de convertirlo en algo irrealmente positivo, sino en algo más equilibrado y amable 
contigo misma. 

La empatía comienza contigo 

Muchas veces, somos los primeros en criticarnos y los últimos en ofrecernos com-
prensión. Practicar la empatía hacia ti misma puede cambiar completamente tu 
relación con tus pensamientos y emociones. Imagina que un amigo cercano te con-
fiesa algo que lo avergüenza. ¿Qué le dirías? Seguramente palabras de apoyo y con-
suelo. Ahora, aplica esa misma bondad a ti misma. 

Un ejercicio efectivo es escribirte una carta desde la perspectiva de un amigo, re-
conociendo tus esfuerzos y recordándote que está bien equivocarse. Al releerla, 
empezarás a ver tus desafíos desde una perspectiva más compasiva. 

Comunicación efectiva: Di lo que sientes, no lo que piensas 

¿Cuántas veces has acumulado frustración porque no supiste expresar lo que sen-
tías? La comunicación efectiva no es solo con los demás; también es contigo 
misma. Empieza por identificar tus emociones con precisión. En lugar de decir 
“Estoy mal”, profundiza: ¿estás frustrada, ansiosa, decepcionada? Ponerle nombre 
a las emociones reduce su intensidad y te da claridad sobre cómo manejarlas. 

Practica hablar en primera persona: “Yo siento que…” o “Me afecta cuando…”. Este 



 

enfoque no solo disminuye el conflicto en las relaciones, sino que también te per-
mite soltar pensamientos acumulados que podrían intensificar tu estrés. 

Afirmaciones positivas: Entrena tu mente para el optimismo 

las afirmaciones positivas tienen un impacto poderoso. Repetir frases como “Estoy 
aprendiendo y creciendo cada día” o “Tengo la capacidad de superar este desafío” 
reprograma tu mente para enfocarse en las soluciones en lugar de los problemas. 

Coloca estas afirmaciones en lugares visibles. Puede ser en el espejo de tu baño, 
como fondo de pantalla de tu móvil o en una nota adhesiva en tu escritorio. Cada 
vez que las leas, tu cerebro reforzará esa creencia, creando un circuito positivo que 
contrarresta los patrones de pensamiento excesivo. 

El camino hacia una mayor inteligencia emocional 

Construir tu inteligencia emocional no es una meta que se alcanza de la noche a la 
mañana, sino un viaje continuo. Cada vez que respiras profundamente, reformulas 
un pensamiento o te tratas con empatía, estás dando un paso hacia una mente más 
calmada y un corazón más fuerte. Porque, al final, no se trata de evitar los pensa-
mientos negativos, sino de aprender a vivir con ellos desde un lugar de equilibrio 
y comprensión. 

Recuerda, cada pequeño esfuerzo cuenta. Y en ese esfuerzo, estás creando el espa-
cio necesario para que tu mente descanse y tu bienestar florezca. 

El Arte de Gestionar la Ira, la Tristeza y el Miedo 

No es raro en mi trabajo encontrarme con personas que buscan maneras de lidiar 
y procesar emociones difíciles. No es sorpresa, ya que las emociones son una de las 
principales cosas que este libro pretende ayudarte a resolver. A veces, pueden ser 
tan abrumadoras que comenzamos a tomar decisiones ilógicas e irracionales si las 
dejamos sin control y sin abordar. Entonces, en este capítulo, voy a mostrarte cómo 
trabajar a través de estas aguas turbias. Juntos, vamos a encontrar un camino a 
través de las emociones difíciles, un camino por el que puedas transitar sin daños, 
e incluso, salir mejor y más sabia por ello. 

Supongamos que te sientes abrumada por las emociones. Simplemente no sabes 
qué hacer. No estás segura de tu próximo paso, porque parece que cada opción está 
atrapada en la tristeza, la ira, la frustración o el miedo. Todas estas son emociones 
normales que experimentamos como seres humanos. Pero cuando estas emociones 
te abruman o cuando te hacen actuar de manera diferente a la habitual, sin tomarte 
tiempo para ti misma, puede volverse difícil para las personas a tu alrededor en-
tender lo que está sucediendo. 

La Importancia de Reconocer y Aceptar Emociones Difíciles 

Como seres humanos, somos criaturas complejas. Estamos compuestos de muchas 
emociones diferentes. Desde el amor, la felicidad y la esperanza, hasta la ira, la 
frustración y la tristeza. Todas estas emociones juegan un papel vital en nuestras 
vidas, y todas son normales de sentir. 



 

Si fuéramos una sociedad que solo sintiera ciertas emociones o si solo sintiéramos 
una emoción a la vez de manera regular, esto no sería un problema complicado. 
Sin embargo, como humanos, experimentamos muchas facetas al mismo tiempo. 
Podemos estar felices por algo y al mismo tiempo descontentos por otra cosa, o 
enojados por un asunto, pero también asustados por una situación completamente 
diferente. 

Una mujer que está enojada puede sentirse feliz cuando ve sus hijos jugando con 
alegría. Un hombre con miedo puede estar también triste por algo que sucedió ese 
día. Una madre frustrada por una situación también puede sentir amor por su hijo 
al mismo tiempo. Estas emociones, que todas son normales, a menudo dificultan 
entender a una persona desde otra perspectiva. Cuando no sabes lo que está ocu-
rriendo en la cabeza de alguien, se vuelve complicado decidir cuándo es necesario 
intervenir y cuándo es mejor mantenerse al margen. 

Por eso es importante entender tus propias emociones y estar en sintonía con ellas, 
lo que a su vez facilitará lidiar con tus emociones y permitir que las personas a tu 
alrededor sepan lo que está pasando. 

El primer paso para lidiar con emociones difíciles es reconocerlas. Cuando una 
emoción aparece de repente o se instala cuando no la esperas, el primer paso es 
reconocer que este sentimiento existe y aceptar que es parte de la vida. 

Puedes reconocer estas emociones diciendo: "Estoy sintiendo" o "Estoy 
enojada/triste/frustrada". Esto te dará una sensación de consuelo cuando enfren-
tes estas emociones. También te ayudará a descubrir y darte cuenta de lo que está 
pasando en tu cabeza sin crear tensiones innecesarias entre tú y las personas a tu 
alrededor. 

Técnicas para Manejar y Expresar las Emociones de Manera Saludable 

Procesar y expresar emociones es un proceso complejo gobernado por factores psi-
cológicos, genéticos y ambientales. Los psicólogos ahora creen que regular las emo-
ciones puede ser más importante que suprimirlas, ya que la supresión de senti-
mientos negativos puede llevar a otros problemas. 

Existen cuatro técnicas clave para manejar y expresar tus emociones de manera 
saludable: la atención plena, ser consciente de lo que sientes en el momento pre-
sente; la aceptación, adoptar una postura sin juicio hacia la situación o experiencia; 
la reevaluación, cambiar tu interpretación de lo que ocurrió para que parezca me-
nos angustiante; y la distracción de pensamientos rumiantes a través de respira-
ción profunda o haciendo algo que te distraiga de esos pensamientos. 

Aceptación: Esto implica aceptar lo que está ocurriendo en el momento presente 
y adoptar una postura sin juicios hacia la situación o la experiencia. Aceptar no 
significa tolerar o soportar situaciones o sentimientos perjudiciales, sino estar 
abierto a los sentimientos dolorosos en lugar de tratar de distanciarse de ellos. Se 
cree que experimentar las emociones dolorosas plenamente es una de las formas 
en que los pensamientos y sentimientos negativos pueden transformarse de dañi-
nos a útiles. Aceptar significa que has elegido no actuar en función de ellos juzgán-
dote negativamente, sino ver que son eventos pasajeros que pueden cambiarse si 
ya no son útiles. 

Reevaluación: Esto implica observar la situación o la experiencia en el presente 
de manera diferente o cambiar tu interpretación de lo que sucedió para que parezca 
menos angustiante. Dos estrategias que se han encontrado efectivas para manejar 



 

las emociones son la reestructuración cognitiva y el replanteamiento cognitivo. El 
replanteamiento cognitivo puede ser útil si percibes una situación como una ame-
naza, pero podría ser neutral o incluso una oportunidad positiva. Por ejemplo, si 
te sientes amenazada por un posible despido, podrías verlo como una oportunidad 
para volver a estudiar y mejorar tu carrera. La reestructuración cognitiva te ayuda 
a cambiar tus reacciones a una situación o experiencia de manera más positiva y 
útil. Por ejemplo, podrías cambiar un pensamiento "tóxico" como "No soy buena 
en este trabajo" por uno "desafiante", preguntándote "¿Qué puedo hacer para me-
jorar las cosas?" Entonces, podrías tomar medidas en lugar de sentirte mal contigo 
misma. 

Distracción: Esto implica desviar tu atención de pensamientos dolorosos enfo-
cándote en algo más, como la respiración profunda o centrarte en una actividad 
externa, incluso si solo es ver televisión. Las investigaciones sugieren que la dis-
tracción es más efectiva para manejar las emociones negativas que estrategias 
como el enfoque positivo o la reestructuración cognitiva. La distracción tiene la 
ventaja de no involucrarse con el pensamiento angustiante, lo que podría prevenir 
la creación de un ciclo vicioso donde el pensamiento genera sentimientos negativos 
que, a su vez, producen más pensamientos sobre él. Cuanto más tiempo hayas es-
tado experimentando sentimientos negativos, es más probable que se vuelvan di-
fíciles de cambiar. La distracción puede ayudar a romper este ciclo al evitar que los 
pensamientos negativos persistentes se establezcan. 

Reflexionando sobre la ira: Un arma de doble filo 

La ira es una de las emociones más primitivas e intensas que podemos experimen-
tar como seres humanos. Es una respuesta que ha evolucionado para protegernos, 
para ayudarnos a reaccionar ante amenazas y para marcar límites. Sin embargo, 
cuando no se maneja adecuadamente, la ira puede convertirse en un obstáculo en 
nuestras relaciones, nuestro bienestar emocional e incluso nuestra salud física. 

Experimentar ira no es intrínsecamente algo malo. De hecho, puede ser una señal 
de que algo necesita cambiar o de que algo importante para ti está siendo desa-
fiado. Puede impulsarte a defender lo que crees justo, a marcar límites saludables 
o incluso a buscar soluciones creativas a problemas que te frustran. Sin embargo, 
si no se controla, la ira puede consumir tu energía, dañar tus relaciones y llevarte 
a un ciclo de culpa y arrepentimiento. 

La clave no está en suprimir la ira, sino en aprender a manejarla de manera cons-
tructiva. Como cualquier otra emoción, la ira tiene algo que enseñarte, pero para 
escucharla, necesitas desactivarla primero. 

Estrategias para manejar la ira: Una guía práctica 

Identifica la raíz de tu ira 

La ira rara vez es solo sobre lo que parece en la superficie. Muchas veces, está en-
raizada en inseguridades, expectativas no cumplidas o experiencias pasadas. 
Cuando te sientas enojada, haz una pausa y pregúntate: "¿Qué hay realmente de-
trás de mi enojo?" Puede ser miedo, tristeza o incluso agotamiento. Reconocer la 
causa subyacente te ayudará a abordarla de manera más efectiva. 

Mantén un diario emocional. Anota los momentos en los que te sientes enojada y 
explora las posibles causas. ¿Hay patrones? ¿Situaciones recurrentes? Identificar 
estos desencadenantes es el primer paso para tomar control de ellos. 



 

Practica la respiración profunda  

Cuando la ira se intensifica, nuestro cuerpo responde como si estuviera en peligro: 
el ritmo cardíaco aumenta, los músculos se tensan y la mente entra en "modo de 
lucha o huida." La respiración profunda puede ayudarte a contrarrestar estas res-
puestas fisiológicas. 

Replantea tu diálogo interno 

La forma en que hablas contigo misma durante un episodio de ira puede amplificar 
o calmar tus emociones. En lugar de alimentar pensamientos como "Esto es inso-
portable" o "No puedo creer que me hicieran esto," intenta reformularlos: "Esto es 
frustrante, pero puedo manejarlo," o "Puedo elegir cómo responder a esto." 

Piensa en el diálogo interno como si estuvieras hablando con un amigo enojado. 
¿Qué le dirías para calmarlo? Usar ese mismo tono compasivo contigo misma 
puede marcar una gran diferencia. 

Libera la tensión con actividad física 

La ira genera una acumulación de energía en el cuerpo que necesita ser liberada. 
Salir a caminar, correr o incluso hacer algo tan simple como saltar unos minutos 
puede ayudarte a transformar esa energía en algo positivo. 

Escribe para liberar y entender 

A veces, las palabras que no podemos decir encuentran claridad en el papel. Escri-
bir tus pensamientos y emociones puede ayudarte a procesar tu enojo de manera 
más saludable. 

Cuando te sientas enojada, toma un cuaderno y escribe sin filtro. No te preocupes 
por la gramática o la estructura; simplemente deja que tus emociones fluyan. Al 
releerlo, podrías descubrir patrones o perspectivas que no habías considerado an-
tes. 

Practica el perdón como liberación emocional 

La ira a menudo está relacionada con la sensación de haber sido herido o tratado 
injustamente. El perdón no es para la otra persona; es para ti. Liberarte de ese peso 
emocional te permite avanzar. 

Pregúntate: "¿Cómo me está afectando mantener esta ira? ¿Qué ganaría si la de-
jara ir?" Practicar el perdón no significa justificar lo que ocurrió, sino decidir no 
permitir que controle tu presente. 

Encuentra una salida creativa para tu enojo 

El arte, la música o cualquier forma de expresión creativa puede ser una excelente 
manera de procesar la ira. A menudo, canalizar estas emociones en algo tangible 
no solo alivia la tensión, sino que también puede producir algo hermoso o signifi-
cativo. 

La importancia de la autocompasión 

Manejar la ira no significa ser perfecto o siempre mantener la calma. Habrá mo-
mentos en los que falles, en los que explotes o digas algo que luego lamentes. La 



 

clave está en no castigarte por ello. En lugar de criticarte, practica la autocompa-
sión. Reconoce que eres humana y que estás trabajando para mejorar. 

Mantra personal: "Estoy aprendiendo a manejar mis emociones, y eso está 
bien. Cada paso que doy, incluso cuando cometo errores, es un avance hacia mi 
bienestar emocional." 

Conclusión: La ira como una oportunidad para crecer 

La ira, aunque poderosa, no tiene que controlarte. Puede ser una señal de que algo 
necesita atención, un impulso para establecer límites o un recordatorio de que eres 
humana. Al aprender a manejarla, no solo mejorarás tus relaciones y tu bienestar 
emocional, sino que también ganarás un mayor control sobre tu vida. Porque al 
final, manejar la ira no es sobre reprimirla, sino sobre transformarla en algo que te 
impulse en lugar de detenerte. 

Abrazar, Comprender y Soltar la Tristeza 

La tristeza es una de las emociones más humanas y universales que podemos ex-
perimentar. Es como una sombra que puede aparecer en cualquier momento, a 
veces debido a una pérdida, otras veces sin una causa clara. Es profundamente ín-
tima, y aunque todos la sentimos en algún momento, cada uno la vive de manera 
diferente. Es un recordatorio de que estamos vivos, de que tenemos emociones y 
de que algunas cosas realmente importan para nosotros. Pero también puede ser 
pesada, dificultando nuestras tareas diarias y afectando nuestra energía y enfoque. 

Si bien la tristeza no es algo que podamos evitar por completo ni deberíamos tratar 
de hacerlo, aprender a manejarla nos ayuda a atravesarla con mayor claridad y for-
taleza. Estas estrategias no buscan eliminar la tristeza, sino enseñarnos a convivir 
con ella y, eventualmente, a superarla: 

Reflexiona sobre lo que perdiste 

La tristeza a menudo está ligada a una pérdida: una relación, una oportunidad, un 
ser querido. Reconocer esa pérdida y reflexionar sobre lo que significa para ti es un 
paso esencial para sanar. Evitar esta introspección puede hacer que la tristeza se 
alargue, mientras que enfrentarla directamente puede ayudarte a aceptar lo que 
ocurrió y a avanzar. 

Dedica un tiempo a escribir sobre tu pérdida. ¿Qué significaba para ti? ¿Qué emo-
ciones surgen cuando piensas en ello? Reconoce que está bien sentir dolor por algo 
que valorabas, pero también permítete imaginar cómo podrías seguir adelante. 

Combate la inercia de la tristeza con acción 

La tristeza tiene una forma particular de paralizarnos. Nos hace sentir que lo mejor 
es quedarnos quietos, en pausa, esperando que pase. Pero esta inercia emocional 
puede llevarnos a la procrastinación, y cuanto más tiempo pasamos sin hacer nada, 
más difícil se vuelve salir de ese estado. 



 

No descuides tus necesidades básicas 

Cuando estamos tristes, nuestra energía disminuye y es fácil caer en patrones de 
descuido hacia nosotros mismos. Tal vez te saltas comidas, descansas mal o evitas 
moverte. Pero estos descuidos solo intensifican la tristeza, creando un círculo vi-
cioso. 

Haz de tu autocuidado una prioridad básica. Aunque no sientas ganas, establece 
un horario para comer, descansar y moverte. Incluso algo tan simple como una 
ducha caliente o una taza de té puede hacerte sentir más conectado contigo mismo. 

Cambia la forma en que piensas sobre las cosas 

La tristeza tiene una forma de llevarnos a pensamientos negativos, como "Esto 
nunca mejorará" o "No soy lo suficientemente fuerte." Aunque estos pensamien-
tos son comprensibles, no siempre son precisos. Aprender a replantearlos puede 
ayudarte a ver las cosas con mayor esperanza. 

Cada vez que notes un pensamiento negativo, intenta reformularlo. Por ejemplo, 
cambia "Nunca superaré esto" por "Estoy en un momento difícil, pero tengo la 
capacidad de salir adelante, paso a paso." Este cambio no elimina la tristeza, pero 
reduce su poder sobre ti. 

Conéctate con los demás 

La tristeza a menudo nos lleva al aislamiento, haciéndonos sentir que necesitamos 
lidiar con nuestras emociones en soledad. Pero compartir lo que sientes con al-
guien en quien confíes puede ser profundamente liberador. Hablar con un amigo, 
un familiar o incluso un terapeuta no solo te ayuda a sentirte menos solo, sino que 
también puede darte una perspectiva externa. 

Haz un esfuerzo consciente por conectarte con alguien. No necesitas hablar direc-
tamente sobre tu tristeza si no estás listo; a veces, simplemente compartir un café 
o una caminata con un amigo puede hacerte sentir más acompañada. 

La tristeza como parte del proceso de vivir 

Es importante recordar que la tristeza no es algo que debemos eliminar por com-
pleto. Es una emoción que nos recuerda lo que hemos amado, lo que hemos per-
dido y lo que nos importa profundamente. Reconocerla y aprender de ella es parte 
del proceso de vivir una vida auténtica. 

Si bien estas estrategias pueden ayudarte a manejar la tristeza, también es impor-
tante ser amable contigo misma durante este proceso. No siempre habrá solucio-
nes rápidas, y está bien tener días en los que simplemente necesitas sentir lo que 
estás sintiendo. La clave está en recordar que la tristeza no es un estado perma-
nente. Como todas las emociones, es pasajera, y con el tiempo, encontrarás mo-
mentos de luz y alegría nuevamente. 



 

Permítete sentir, reflexionar y, cuando estés lista, dar pequeños pasos hacia la sa-
nación. Porque al final, superar la tristeza no se trata de olvidarla, sino de aprender 
a integrarla como una parte de tu experiencia, para que puedas avanzar con mayor 
fortaleza y claridad. 

Estrategias para lidiar con el miedo 

El miedo es una emoción poderosa. Nos ha acompañado desde los albores de la 
humanidad, protegiéndonos de amenazas reales como depredadores o peligros in-
minentes. Sin embargo, en el mundo moderno, el miedo ha evolucionado, convir-
tiéndose muchas veces en un mecanismo que se activa incluso cuando no hay una 
amenaza tangible, sino más bien una preocupación por lo que podría pasar. Este 
tipo de miedo, interno e intangible, tiene un gran impacto en nuestra vida diaria, 
limitando nuestro potencial y robándonos momentos de tranquilidad. 

Lidiar con el miedo no significa eliminarlo; significa aprender a enfrentarlo, en-
tenderlo y, en última instancia, manejarlo de manera que no controle nuestras de-
cisiones ni nuestras emociones. 

Identifica lo que te asusta y enfréntalo directamente 

El miedo tiene una habilidad única para crecer y hacerse más fuerte cuando lo evi-
tamos. Ignorarlo o tratar de huir de él solo refuerza su dominio sobre nosotros. La 
única manera de reducir su poder es enfrentarlo. Esto no significa exponerte im-
prudentemente a situaciones peligrosas, sino desafiar conscientemente esas barre-
ras que el miedo ha levantado en tu mente. 

Si tienes miedo de hablar en público, comienza enfrentándolo en pequeñas dosis. 
Habla frente a un grupo reducido de amigos o colegas y construye tu confianza 
progresivamente. Cada vez que te enfrentes al miedo, su influencia disminuirá un 
poco más. 

Pregúntate: "¿Qué es lo peor que podría pasar si enfrento esto?" Muchas veces, al 
responder esta pregunta, te darás cuenta de que el miedo es más grande en tu 
mente que en la realidad. 

Evalúa los riesgos de manera realista 

El miedo tiene una tendencia a exagerar las probabilidades de que ocurra un 
evento negativo. Nos hace pensar en el peor escenario posible como si fuera una 
certeza, y esto puede llevarnos a tomar decisiones basadas en percepciones distor-
sionadas. Evaluar los riesgos de manera objetiva es clave para contrarrestar esta 
tendencia. 

Si tienes miedo de volar, busca estadísticas reales sobre la seguridad de los vuelos 
comerciales. Cuando ves los números fríos y objetivos, es más fácil racionalizar que 
el miedo no refleja la verdadera probabilidad del peligro. 

Técnica: Haz una lista de los pros y contras de enfrentar tu miedo. Por ejemplo, 
si temes una entrevista de trabajo, anota qué es lo mejor que podría pasar (como 
obtener el empleo) y qué es lo peor (sentir incomodidad temporal). Esto ayuda a 
equilibrar tu perspectiva. 



 

Reconoce y acepta tus miedos 

Uno de los errores más comunes que cometemos es negar nuestros miedos o tratar 
de esconderlos, tanto de los demás como de nosotros mismos. Este enfoque solo 
les da más fuerza. Reconocer tu miedo no es un signo de debilidad, sino de valentía. 
Cuando admites lo que te asusta, comienzas a recuperar el control. 

Dedica unos minutos al día a reflexionar sobre tus miedos. Escríbelos en un diario 
o compártelos con alguien en quien confíes. Al externalizarlos, se sienten menos 
abrumadores. 

Cambia la narrativa interna de "Tengo miedo, esto es terrible" a "Sí, tengo miedo, 
pero puedo aprender a manejarlo." 

Reemplaza los pensamientos negativos por positivos 

El miedo está íntimamente ligado a nuestra mente y a los pensamientos que ali-
mentamos. Si permitimos que los pensamientos negativos dominen, el miedo se 
intensifica. Reemplazar estos pensamientos con alternativas más realistas y cons-
tructivas puede ayudarnos a reducir el impacto del miedo. 

Si piensas "No puedo hacerlo, voy a fracasar," replantéalo como "Esto es un desa-
fío, pero tengo las herramientas para intentarlo y aprender en el proceso." 

Crea una lista de afirmaciones positivas que te reconforten y léelas cuando sientas 
que el miedo está tomando el control. Frases como: "Soy más fuerte de lo que creo" 
o "Tengo la capacidad de manejar esto paso a paso" pueden hacer una gran dife-
rencia. 

El miedo como una oportunidad de crecimiento 

Aunque puede parecer contradictorio, el miedo tiene algo valioso que enseñarnos. 
Es un indicador de que estás creciendo, de que estás enfrentándote a algo desco-
nocido o importante para ti. Cada vez que eliges enfrentarlo, en lugar de evitarlo, 
fortaleces tu resiliencia y confianza. 

El miedo no define quién eres. Lo que define quién eres es cómo eliges responder 
a él. ¿Lo dejas dictar tus decisiones, o lo conviertes en un aliado que te empuja a 
avanzar? La próxima vez que sientas miedo, recuérdate que tienes el poder de en-
frentarlo, de desarmarlo y de usarlo como una herramienta para tu propio creci-
miento. 

Porque al final, el coraje no es la ausencia de miedo, sino la decisión de actuar a 
pesar de él. Y cada paso que des hacia ese coraje, por pequeño que sea, te acercará 
más a la libertad emocional y a la vida que realmente deseas vivir. 

El papel del autocuidado al lidiar con emociones difíciles 

La clave para trabajar de manera efectiva con emociones difíciles es desarrollar un 
nivel de autocuidado que nos permita enfrentar los desafíos sin dañarnos en el 
proceso. El autocuidado involucra varias áreas, pero en el centro de todo están los 
períodos regulares de relajación, dormir lo suficiente, mantener una buena nutri-
ción y hacer ejercicio. 

Reconocer el papel que la relajación puede jugar al lidiar con una variedad de emo-
ciones puede ser útil. Utilizar alguna forma de técnica de relajación o ritual todos 



 

los días, o al menos cuando comiences a sentirte estresado, puede hacer una gran 
diferencia. Lo importante aquí es la consistencia: lo que funciona para una persona 
puede no funcionar para otra, y no tiene sentido desarrollar ejercicios de respira-
ción si no te ayudan a relajarte. 

Además de utilizar la relajación en momentos de estrés, también es útil practicar 
técnicas de relajación regularmente, simplemente por placer. Puede ser una forma 
agradable de pasar el tiempo, pero ten cuidado de no usar esto como excusa para 
quedarte en la cama todo el tiempo. 

En cuanto a la nutrición, muchas personas que hacen dieta descubren que esta les 
causa más estrés del que previene. Esto se debe a que cuando tenemos hambre, 
podemos sentir presión por encontrar comida rápidamente. Varios factores entran 
en juego para crear este ciclo: la obsesión por lucir delgado, sentirnos inadecuados 
respecto a nuestro cuerpo y seguir una dieta restringida, todo lo cual genera pre-
sión. Un enfoque mucho mejor es comer una dieta saludable, nutritiva, variada y 
equilibrada que se adapte a nuestras necesidades y estilo de vida. 

Aprender a lidiar con el estrés de manera efectiva es una habilidad que se desarro-
lla con la práctica. Al igual que cualquier otra habilidad, cuanto más la utilices, 
mejor serás en ella.  



 

Mindfulness y meditación: respira, siente y vive en 
paz 

“La atención plena no es desconectarte del mundo, sino conectarte 
con lo único que de verdad existe: este momento.”— Fabian Gar-
cia 

a mayoría de nosotros, en algún momento de nuestras vidas, enfrentamos 
dolor emocional y nos damos cuenta de que no podemos deshacernos de él 
fácilmente. Los eventos dolorosos ocurren en la vida y, cuando lo hacen, nos 

dejan heridas emocionales que necesitan sanación. Según investigaciones recien-
tes, los métodos probados en el tiempo para la sanación emocional, como las prác-
ticas de mindfulness (atención plena), han demostrado resultados prometedores 
en mejorar cómo enfrentamos las emociones difíciles. 

En su forma más simple, el concepto budista de mindfulness implica entrenar la 
mente para ser más consciente de los propios pensamientos y sentimientos, con el 
objetivo de aceptar el dolor emocional sin dejarse vencer por él. Esta práctica se 
puede aplicar a cualquier persona, sin importar su edad o su orientación religiosa. 
Se ha demostrado que es beneficiosa en personas que viven con condiciones cró-
nicas graves, como el cáncer y las enfermedades cardíacas. 

Mindfulness y Meditación... ¿Cuál es la Diferencia? 

El mindfulness es un término general que se refiere a estar en el momento presente 
con una actitud abierta y sin juicios. Se puede lograr mediante la meditación, ejer-
cicios de respiración, posturas de yoga o simplemente estando en silencio y pres-
tando atención a tu entorno. 

Por otro lado, la meditación es una forma popular de practicar el mindfulness, en 
la que tomas un tiempo en tu día para sentarte en silencio y concentrarte en tu 
respiración. Esta fue la parte del mindfulness que utilicé en mi experiencia perso-
nal para sanar heridas emocionales. Comencé a meditar hace unos 12 años, cuando 
me encontré lidiando con la depresión por primera vez en mi vida. Recurrí al en-
trenamiento en mindfulness como una forma de enfrentar mi depresión y ansie-
dad. Por lo tanto, puedo decirte por experiencia que el mindfulness y la meditación 
son excelentes para "sacar la basura mental", por así decirlo. 

Técnicas para Practicar el Mindfulness en la Vida Diaria 

• Comer conscientemente: Comer es algo que tienes que hacer todos los 
días, así que ¿qué mejor manera de incorporar el mindfulness en tu vida que 
cuando te sientas a comer? Antes de comenzar a comer, detente un momento 
y disfruta el hecho de tener una comida frente a ti, siendo consciente de cada 
bocado y permitiéndote gustar cada sabor. Observa todos los colores en tu 
plato. Trata de aislar los diferentes olores de tu comida. Cuando comes, presta 
atención a las texturas de los alimentos. Saborea cada uno de los ingredientes 
y deja que inunden tus sentidos. Al deglutir, tómate un tiempo para observar 
cómo baja la comida y cómo te sientes. No tomes otro bocado hasta que esté 
en tu estómago. Haz esto todos los días, y te sorprenderán los resultados. 

L 



 

• Movimiento consciente: ¿Permaneces sentada todo el día? ¿Tiendes a sen-
tarte en el sofá y a encorvarte como un perezoso? Bueno, tal vez sea hora de 
dejar de hacerlo. En lugar de eso, intenta caminar diez minutos cada hora. 
Comienza despacio y da algunos pasos, luego aumenta el ritmo según lo 
desees. Resumiendo, camina veinte minutos cada hora durante unos seis me-
ses seguidos, y pronto te encontrarás caminando de manera más natural sin 
siquiera pensarlo. También puedes explorar otras formas de mover tu cuerpo 
que disfrutes. Solo porque tu amigo Luis jura por el Crossfit no significa que 
otras formas de ejercicio no cuenten. Lo importante es que elijas algo que dis-
frutes y algo que puedas hacer de manera constante. Presta atención a los 
músculos que activas y a cómo se siente tu cuerpo. Observa la diferencia en 
cómo te sientes antes, durante y después de moverte. 

• Usa tus cinco sentidos: Elige un sentido a la vez y trabaja con él durante al 
menos cinco minutos cada día. Presta atención a los sonidos a tu alrededor, 
tanto a los ruidos evidentes como al zumbido menos perceptible que impregna 
el espacio en el que te encuentras. Presta atención a los sonidos cercanos y 
lejanos. Observa las voces, sus tonos, sus tonalidades y las emociones que 
transmiten. Escucha la naturaleza a tu alrededor. ¿No te gusta el ruido que te 
rodea? Ponte los auriculares y escucha tu canción favorita. Nota los otros so-
nidos que te has estado perdiendo o el ritmo único de un instrumento en par-
ticular. Haz lo mismo con la vista, notando colores y patrones. Haz lo mismo 
para el olfato, el gusto y el tacto. 

• Practica la gratitud: Cada día, piensa en las muchas cosas por las que estás 
agradecida en la vida. Incluso si es algo tan simple como poder respirar, ¿no 
es eso algo por lo que estar agradecida? Puede que te lleve tiempo apreciar 
cosas más complejas, como la alegría de un ser querido cuando te saluda con 
una sonrisa. No te preocupes por lo que tienen los demás; enfócate en estar 
agradecida por lo que tienes y en apreciarlo. 

• Presta atención a tus pensamientos: Es fácil quedar atrapada en tus pro-
pios pensamientos, ¿verdad? Cuando practicas mindfulness, puedes observar 
tus pensamientos y simplemente dejarlos ir. No permitas que se queden como 
un mal olor, porque solo te harán enojar o ponerte triste. Los pensamientos 
son tan pasajeros como las nubes en el cielo. Observa cuántos pensamientos 
diferentes tienes cada día y simplemente déjalos pasar sin aferrarte a ellos o 
seguirlos. 

Tipos de Meditación 

Meditación de escaneo corporal: La meditación de escaneo corporal es una 
forma de meditación en la que te concentras en las sensaciones de tu cuerpo. Co-
mienzas desde la parte superior de tu cabeza y avanzas hasta la punta de los dedos 
de tus pies. Al pasar por tu cuerpo, puedes volverte más consciente de lo que está 
ocurriendo dentro (o fuera). 

Cómo hacer la meditación de escaneo corporal: 

1. Siéntate y ponte cómoda. 
2. Presta atención a cada parte de tu cuerpo, comenzando por la coronilla y avan-

zando hasta los dedos de los pies. 
3. También puedes comenzar desde los pies y avanzar hacia la coronilla, si lo 

prefieres. 
4. Nota las sensaciones en cada parte del cuerpo en términos de temperatura, 

presión y texturas. 



 

5. Avanza a la siguiente parte del cuerpo cuando estés lista. 

Esta también es una excelente meditación para hacer si estás lidiando con dolor en 
tu cuerpo, especialmente si la conviertes en una meditación de relajación progre-
siva al tensar deliberadamente cada parte del cuerpo, mantener la tensión durante 
una o dos respiraciones, y luego relajar los músculos. 

Meditación caminando: La meditación caminando es una buena meditación 
para hacer cuando estás estresada, ya que te ayuda a despejar la mente y relajarte. 
Caminar puede ayudarte a aliviar el estrés, ya que aumenta tu ritmo cardíaco y la 
circulación sanguínea, lo que a su vez te ayuda a desestresarte. También ayuda a 
llevar oxígeno a tu cuerpo, lo cual contribuye tanto al alivio del estrés como a la 
eliminación de toxinas. 

Cómo hacer la meditación caminando: 

Encuentra un buen lugar para caminar. Puede ser en el césped, los parques o zonas 
verdes para disfrutar de caminatas relajantes y reconectar con la naturaleza. 

1. Camina lentamente con propósito. 
2. Mientras caminas, notarás que muchos pensamientos pasan por tu mente. De-

tén esos pensamientos mentalmente y vuelve a centrarte en el acto de cami-
nar. 

3. Presta atención a la sensación de tus pies golpeando el suelo y a los sonidos 
que hacen. 

4. Mientras caminas, nota tu respiración y cómo comienza a sincronizarse con el 
ritmo de tu caminar. Disfruta del ritmo y permite que te concentres en él. 

5. Usa un temporizador para saber cuándo detenerte. O continúa caminando si 
lo estás disfrutando y no tienes prisa. 

Meditación de bondad amorosa: La meditación de bondad amorosa es una 
forma de meditación que promueve las virtudes del amor y la bondad. En estos 
tiempos de caos y oscuridad, esta forma de meditación es más necesaria que nunca. 
Te enseña a enfocarte en cosas como la amabilidad, la gentileza y la compasión, 
mientras abres tu corazón a quienes te rodean y te tratas a ti misma con el amor 
que te mereces. 

Cómo hacer la meditación de bondad amorosa: 

1. Comienza sentándote en una posición cómoda (la posición de loto es ideal, 
pero cualquier otra posición está bien). 

2. Respira profundamente varias veces hasta que sientas que tu mente está pre-
sente en el aquí y ahora. 

3. Dite a ti misma algunas frases como: "Que sea feliz", "Que esté a salvo", "Que 
sea amada", "Que sea tratada con amabilidad". Elige tus frases antes de la me-
ditación y repítelas una y otra vez. 

4. Luego, repite las mismas frases, pero esta vez dirígelas a alguien en tu vida por 
quien sientas cariño, reemplazando la palabra "yo" por "tú". 

5. Si te sientes capaz, puedes canalizar estas frases incluso hacia personas o si-
tuaciones que no te gustan. Dedica de cinco a diez minutos y luego habrás ter-
minado. 

Cómo Crear una Práctica de Meditación Diaria 

Programar tu práctica diaria de meditación es vital si deseas establecer una rutina 



 

regular. Aquí hay algunas cosas que puedes hacer para asegurarte de que tengas 
éxito una vez que hayas establecido un horario para tu meditación: 

1. Elige un momento que se ajuste a tu rutina y comprométete con él. 
2. Ve al mismo lugar, ya sea en interiores o exteriores, cada vez, para que sea más 

probable que te apegues a la práctica. (Si es posible, trata de hacer que este 
lugar sea tranquilo y relajante). 

3. Configura un temporizador para la duración de tu sesión, idealmente 10 mi-
nutos, para mantener el enfoque en la meditación en lugar de distraerte con 
pensamientos sobre si has meditado lo suficiente. 

4. Identifica tu propio disparador único de meditación (una frase, un sonido, un 
olor, una imagen) para ayudarte a relajarte en la práctica cuando estés apu-
rada. 

5. Evita usar el teléfono durante el tiempo de meditación y trata de no revisarlo 
antes o después. 

6. Planea tomar un tiempo después para escribir en un diario sobre lo que has 
aprendido en la práctica o simplemente para reflexionar sobre cómo te sen-
tiste durante cada momento de meditación. 

Mindfulness y Meditación para el Manejo del Estrés y el Bienestar Ge-
neral 

El mindfulness es una forma de conciencia que nos permite vivir con mayor flui-
dez, fluir más fácilmente en nuestra experiencia momento a momento y ser más 
felices con quienes somos. Cuando se practica regularmente a través de la medita-
ción y otras prácticas de mindfulness, esta conciencia mejora nuestro bienestar al 
ayudarnos a enfrentar de manera efectiva los estresores a lo largo del día. 

Debido a que aumenta el bienestar, el mindfulness es una parte importante de los 
programas de salud mental en escuelas, lugares de trabajo y otras organizaciones. 
Las investigaciones muestran que la reducción de estrés basada en mindfulness 
(MBSR) puede producir beneficios significativos para las personas que padecen 
trastornos de ansiedad, depresión o dolor. Ya sea que practiques meditación u otra 
forma de mindfulness, puedes esperar disfrutar de los siguientes beneficios: 

• Notarás y aceptarás tus reacciones a las sensaciones en el cuerpo, pensamien-
tos y emociones. 

• Aceptarás tus circunstancias y responderás a ellas desde un lugar de paz. 
• Te permitirás un tiempo y espacio para hacer una pausa, relajarte y simple-

mente estar con lo que esté sucediendo en cualquier momento. 
• Reducirás el vagabundeo mental en el que te pierdes en pensamientos y fan-

tasías. Estos a menudo están relacionados con experiencias pasadas o preocu-
paciones sobre el futuro, pero también pueden ser generados por estímulos 
externos. 

Cuando juntas todo esto, verás claramente lo valioso que es estar arraigado en el 
aquí y el ahora. Solo cuando estás presente y con los pies en la tierra podrás tomar 
el control de tu vida y conectarte con las personas de manera efectiva, sin dejar 
espacio para malentendidos que solo alimentan el ruido en tu cabeza. Hablando de 
conectarte con los demás, veamos cómo puedes hacerlo como una profesional en 
el próximo capítulo.  



 

Diálogo efectivo: cómo brillar y solucionar 

“Cada palabra es una piedra: puede erigir un puente o levantar 
un muro.”— Fabian Garcia 

A menudo caminamos por la vida creyendo que nuestras palabras no tienen peso, 
como si pudiéramos decir lo que queramos sin que haya consecuencias reales. Esta 
percepción no es única; muchos compartimos la errónea idea de que nuestras pa-
labras se disuelven en el aire como el humo, especialmente si no se registran en 
internet o los medios. Pensamos que un comentario descuidado hacia un vecino o 
una confidencia compartida con un amigo quedarán enterrados en la insignifican-
cia. Pero la verdad es mucho más compleja. 

Cada palabra que decimos, incluso las que creemos insignificantes, tienen eco. No 
siempre lo vemos, pero ese eco viaja, afecta y se transforma, impactando las emo-
ciones, los pensamientos y las decisiones de quienes nos rodean. Lo que decimos 
puede construir puentes o cavar abismos, puede sanar o herir. Y aunque a menudo 
nos decimos que ‘a nadie le importa lo suficiente,’ la realidad es que siempre hay 
consecuencias, incluso si no somos conscientes de ellas en el momento. 

La buena noticia es que podemos tomar el control. Con un poco de conciencia y 
práctica, podemos aprender a comunicarnos de manera más efectiva, a crear co-
nexiones auténticas y a ser más productivos en nuestras relaciones. Aquí es donde 
entra en juego una habilidad que a menudo subestimamos: la escucha activa. 

La escucha activa: la puerta hacia la conexión humana 

Escuchar no es simplemente un acto de cortesía; es un acto de presencia. Cuando 
escuchamos activamente, nos mostramos completos frente a la otra persona. No 
se trata de quedarnos quietos como una figura de cartón, mirando sin reaccionar. 
Se trata de sumergirse en la experiencia del otro, de hacer preguntas que inviten a 
profundizar, de parafrasear para asegurar que hemos entendido, y de reflejar las 
emociones que se transmiten detrás de las palabras. La escucha activa no solo 
ayuda a evitar malentendidos, sino que también comunica algo poderoso: ‘Te veo. 
Te escucho. Tú importas.’ 

Los tres pilares de la escucha activa 

La escucha activa tiene tres pasos fundamentales: 

- Escuchar sin distracciones, con toda nuestra atención dirigida a la persona 
frente a nosotros. 
- Parafrasear, repitiendo con nuestras propias palabras lo que hemos oído, para 
demostrar que comprendemos. 
- Reflejar emociones, reconociendo lo que la otra persona siente y validando su 
experiencia, aunque no estemos de acuerdo. 



 

Cuando practicamos estos pasos, algo mágico ocurre. Creamos un espacio seguro 
donde la otra persona se siente valorada y respetada. Pero este tipo de atención no 
surge por casualidad; requiere esfuerzo consciente. Nos distraemos fácilmente con 
el ruido de fondo de la vida: correos electrónicos, notificaciones, preocupaciones, 
o simplemente nuestra prisa por expresar lo que pensamos. Estas distracciones 
actúan como muros invisibles que nos separan de los demás y nos impiden cons-
truir relaciones profundas. 

Las conversaciones como el alma de la vida 

La comunicación no es solo una herramienta para intercambiar información; es el 
núcleo que da sentido a la vida. He llegado a creer que las conversaciones más sig-
nificativas no son aquellas donde ganamos un argumento, sino aquellas donde las 
personas se sienten verdaderamente comprendidas. Sin embargo, demasiadas ve-
ces olvidamos lo esencial: escuchar. 

Si te tomas un momento para reflexionar, te darás cuenta de que escuchar de ver-
dad es un regalo escaso y poderoso. En un mundo lleno de distracciones, ser ple-
namente presente en una conversación es una muestra de respeto que pocos prac-
tican, pero todos valoran. Cuando escuchas activamente, no solo das tu tiempo; 
das algo mucho más valioso: validación y conexión humana. 

Más allá del ruido 

Imagina lo que podrías lograr si aprendieras a escuchar con intención. Podrías re-
solver conflictos con empatía, inspirar a otros con tu comprensión y construir re-
laciones más significativas. La próxima vez que hables con alguien, prueba esto: 
apaga el ruido de tu mente, deja de pensar en lo que dirás después y concéntrate 
en lo que la otra persona está diciendo y sintiendo. Ese pequeño cambio puede 
transformar no solo tus conversaciones, sino también la calidad de tus relaciones 
y, en última instancia, tu vida.” 

Técnicas para la Escucha Activa y la Expresión Clara 

1. Recuerda por qué estás teniendo la conversación: Debería tratarse de 
ellos, no de ti. Cuando te comunicas con alguien, es importante que toda tu 
atención esté en ellos y en el mensaje que intentan transmitirte. Esa es la única 
forma de lograr una verdadera comprensión. Recuerda, en capítulos anterio-
res hablamos de la importancia de estar consciente. Bueno, la escucha activa 
implica estar consciente en el momento de lo que la otra persona está diciendo 
y también de lo que no está diciendo. Como oyente activo, es importante que 
tu mente no esté pensando en otra cosa y que no estés ocupado ensayando lo 
que vas a decirles a continuación. Lo que debes hacer en su lugar es considerar 
las palabras que salen de su boca, lo que significan en el contexto y su lenguaje 
corporal. Un ejercicio útil para esto es imaginar que eres tú quien está diciendo 
todo lo que están diciendo. De esa manera, se vuelve obvio para ti cuáles son 
sus motivaciones y preocupaciones. 

2. Nota lo que dice su cuerpo: Cuando las personas piensan en comunica-
ción, a menudo creen que se trata solo de palabras, pero nada más lejos de la 
verdad. El cuerpo también habla y debes aprender a prestar atención a las se-
ñales que la otra persona te da. A veces te comunicarán las cosas muy clara-
mente y conscientemente, y otras veces habrá cosas apenas perceptibles que 



 

hacen con su cuerpo que te dan más contexto sobre lo que te están diciendo. 
Piensa en su postura, en cómo gesticulan con las manos, si mantienen con-
tacto visual o no, y qué están haciendo con su rostro. También considera qué 
está haciendo tu propio cuerpo, ya que quieres presentarte de manera abierta 
y atenta. Mantener una cantidad cómoda de contacto visual, asentir de vez en 
cuando y sonreír en el momento adecuado son buenas maneras de demostrar 
que estás presente y escuchando. 

3. Da señales verbales de que estás escuchando: Puedes decirle a la otra 
persona cosas como, "Sí, entiendo de dónde vienes," o, "mm hmm," o, "sigue 
adelante". El propósito de frases como estas es hacerle saber a la otra persona 
que estás activamente comprometida e interesada en lo que está diciendo. Si 
eres tú quien está hablando, también puedes enfatizar ciertas partes de lo que 
dices. Por ejemplo, si quieres hacer un punto importante, puedes ralentizar la 
velocidad de esa frase o hablar más fuerte, o bien, hacer una pausa para dar 
énfasis. 

4. Reformula y aclara: Hay momentos en las conversaciones en los que no 
basta con decir "Ya veo" o asentir con la cabeza. En esos momentos, puedes 
tomar lo que están diciendo y ponerlo en tus propias palabras para asegurarte 
de que has entendido bien. Verifica con ellos que has captado el mensaje co-
rrectamente y que no te has perdido nada. 

5. Pregunta: ¿Te has encontrado alguna vez en una situación en la que alguien 
te dice algo y no estás completamente segura de lo que está diciendo? Enton-
ces solo sonríes y asientes, esperando que no se den cuenta de que no enten-
diste. Esto no es lo ideal. Lo que deberías hacer es hacer preguntas para ase-
gurarte de haber entendido lo que dicen. Esto te brinda la oportunidad de co-
nectarte mejor con la otra persona y les muestra que te importa lo que están 
diciendo. 

6. Nunca juzgues: Algunas personas creen que la escucha activa también sig-
nifica hacer juicios sobre lo que dice la otra persona, pero esto no es así. 
Cuando escuchas, no es el momento de decidir si estás de acuerdo o no. Lo 
que quieres hacer es escucharlos primero y tratar de ver las cosas desde su 
perspectiva. 

7. Da un resumen y luego tus opiniones: Cuando la otra persona haya ter-
minado de hablar, resume lo que ha dicho y comparte tus opiniones. Hacerlo 
muestra que no solo has escuchado, sino que has comprendido, procesado el 
mensaje y empatizando con el interlocutor. 

Conversaciones Difíciles: Un Arte que Transforma Relaciones y 
Liderazgo 

Las conversaciones difíciles son el espejo de nuestras relaciones y de nosotros mis-
mos. Revelan nuestras inseguridades, nuestras fortalezas y, sobre todo, nuestra ca-
pacidad para conectar genuinamente con los demás. Sin embargo, muchas veces 
preferimos evitarlas, como si el silencio pudiera solucionar aquello que no nos atre-
vemos a decir. Pero la verdad es que las palabras que no se expresan se convierten 
en barreras invisibles, desgastando lentamente nuestras relaciones y, a menudo, 
nuestra propia paz interior. 

Piensa en esas ocasiones en las que evitaste decir algo por miedo al conflicto o al 
rechazo. Tal vez fue un comentario que dejaste pasar con un amigo, una verdad 
que escondiste a tu pareja o un desacuerdo que preferiste silenciar en el trabajo. Al 



 

principio, parecía la solución más fácil, pero con el tiempo, esa elección se sintió 
como un peso creciente, una distancia que se iba formando entre tú y la otra per-
sona. Porque la realidad es esta: las conversaciones difíciles no desaparecen 
cuando las ignoramos; solo se transforman en un ruido de fondo constante. 

La buena noticia es que abordar estas conversaciones no solo es posible, sino que 
puede ser profundamente transformador. Al principio, puede parecer aterrador. 
Sentirás el nudo en el estómago, esa vocecita interna que te dice que mejor lo dejes 
para otro día. Pero cada vez que eliges enfrentar esos momentos incómodos, estás 
entrenando un músculo emocional que, con el tiempo, se fortalece. 

Imagina a una persona como Nelson Mandela, alguien que pasó 27 años encarce-
lado por luchar por lo que creía. Cuando finalmente tuvo la oportunidad de dialo-
gar con sus opresores, no lo hizo con rabia ni rencor, sino con una claridad y em-
patía que desarmaron incluso a sus más grandes enemigos. Mandela entendió que 
una conversación difícil no es una batalla para ganar, sino un puente que puede 
unir incluso a los corazones más distantes. 

La honestidad es la columna vertebral de estas interacciones. Pero no una hones-
tidad cruel o impulsiva, sino una que proviene de un lugar de respeto y claridad. 
Antes de entrar en una conversación difícil, necesitas ser honesto contigo misma. 
Pregúntate: ¿Por qué esta conversación es importante para mí? ¿Qué estoy dis-
puesto a escuchar? Esta preparación te ayudará a evitar que el ego domine el diá-
logo. No se trata de demostrar quién tiene razón, sino de crear un espacio donde 
ambas partes puedan sentirse vistas y escuchadas. 

A medida que te sientes con la otra persona, recuerda que las palabras que eliges 
importan, pero también lo hacen tus gestos, tu tono y tu presencia. La escucha ac-
tiva se convierte aquí en un superpoder. Cuando escuchas realmente a alguien, no 
solo con los oídos, sino con el corazón, algo cambia en la dinámica. La otra persona 
deja de sentirse atacada y comienza a sentir que su perspectiva tiene valor. En ese 
momento, la conversación deja de ser un enfrentamiento y se convierte en una 
oportunidad para construir algo nuevo. 

Un gran líder como Satya Nadella, CEO de Microsoft, ha demostrado el poder de 
la empatía en las conversaciones difíciles. Cuando asumió el liderazgo de la com-
pañía, enfrentó una cultura corporativa rígida y competitiva. En lugar de imponer 
cambios desde la cima, eligió escuchar. En reuniones con empleados, se tomaba el 
tiempo para entender sus preocupaciones y sus sueños, y desde ahí construyó una 
nueva visión para Microsoft. Nadella no evitó las conversaciones incómodas; las 
abrazó como una herramienta para el cambio. 

Pero ser empático no significa renunciar a la claridad. Es fundamental que en estas 
conversaciones difíciles puedas expresar por qué estás ahí y qué esperas lograr. 
Decir algo como: “Estoy teniendo esta conversación contigo porque valoro nues-
tra relación y quiero que trabajemos juntos para mejorarla” puede cambiar com-
pletamente el tono del intercambio. Cuando la otra persona entiende que tu inten-
ción no es atacar, sino construir, es más probable que se abra al diálogo. 

Por supuesto, no todas las conversaciones terminarán en acuerdos perfectos. Ha-
brá momentos en los que no se llegue a un entendimiento completo. Pero incluso 
en esos casos, el simple acto de haber intentado comunicarte de manera auténtica 



 

habrá dejado una semilla. Y con el tiempo, esa semilla puede florecer en respeto, 
comprensión y, quizás, una nueva oportunidad para dialogar. 

Al final, las conversaciones difíciles son un arte. Requieren paciencia, valentía y 
una disposición constante para aprender. Pero lo más importante es que son una 
herramienta para acercarnos más a los demás y a nosotros mismos. Cada vez que 
te enfrentas a una de estas conversaciones, no solo estás resolviendo un problema; 
estás creciendo como persona y fortaleciendo tus relaciones más importantes. 

Así que, la próxima vez que sientas el impulso de evitar una conversación incó-
moda, recuerda esto: lo que parece una montaña insuperable desde lejos, a me-
nudo se convierte en un camino lleno de aprendizajes una vez que empiezas a ca-
minarlo. Y al final, siempre hay algo valioso esperando del otro lado. 

Puedes abordar las conversaciones difíciles con mayor confianza, reduciendo la 
ansiedad y aumentando las posibilidades de resolver conflictos de manera efectiva. 

Para ello, necesitas herramientas, no como un manual rígido, sino como un con-
junto de principios que guíen tus interacciones y te permitan construir puentes 
donde antes había barreras. Reflexionemos juntos sobre cómo estas estrategias 
pueden cambiar no solo tus conversaciones, sino también tu vida. 

Comprender la situación: Escuchar antes de reaccionar 

¿Cuántas veces has estado en una conversación donde la otra persona dice algo que 
no tiene sentido para ti? Tal vez tus emociones comiencen a subir, y antes de darte 
cuenta, estás respondiendo desde un lugar de frustración o incomodidad. Este es 
un punto de inflexión. En lugar de apresurarte a responder, ¿por qué no dar un 
paso atrás y buscar claridad? 

Pide a la otra persona que te explique más. No desde la sospecha o la defensiva, 
sino desde un genuino interés por entender. Frases como "¿Podrías explicarme 
un poco más qué quieres decir con esto?" o "Quiero asegurarme de que 
entiendo bien tu punto de vista, ¿puedes darle un poco de contesto?" abren 
el espacio para un diálogo más profundo y significativo. Este pequeño acto de 
pausa transforma el tono de la conversación. 

Piensa en las veces que has asumido lo que alguien quería decir, solo para descu-
brir después que habías interpretado mal su intención. Preguntar no solo evita ma-
lentendidos; también demuestra respeto y compromiso. Y al final, no se trata de 
ganar un argumento, sino de construir entendimiento. 

Reflexión técnica: 

Cuando haces preguntas para comprender la situación, utiliza el parafraseo refle-
xivo: reformula lo que has escuchado con tus propias palabras para confirmar tu 
entendimiento. Esto no solo asegura claridad, sino que también hace que la otra 
persona se sienta escuchada. Frases como: "Entonces, lo que entiendo es que 
te sientes excluido cuando no te consultan. ¿Es correcto?" refuerzan la 
conexión y muestran disposición para resolver juntos. 

Haz preguntas en lugar de afirmaciones: Explorar antes de imponer 



 

Las afirmaciones cierran puertas, mientras que las preguntas las abren. Cuando 
alguien expresa algo con lo que no estás de acuerdo, el impulso natural puede ser 
refutarlo o justificar tu punto de vista. Pero, ¿qué sucede si en lugar de afirmar, 
preguntas? 

Supongamos que alguien te dice: "Nunca me das suficiente atención." En lugar de 
apresurarte a responder: "Eso no es cierto, siempre estoy pendiente de ti," podrías 
preguntar: "¿Qué situaciones te hacen sentir así? Quiero entender cómo 
puedo mejorar." Esta simple pregunta no solo desactiva la tensión, sino que 
también le da a la otra persona la oportunidad de explorar y compartir lo que real-
mente necesita. 

Hacer preguntas no se trata solo de buscar respuestas; se trata de invitar a la refle-
xión. Preguntar desde la curiosidad genuina crea un espacio para que ambas partes 
lleguen a un entendimiento más profundo, incluso cuando no están de acuerdo. 

Reflexión técnica: 

Las preguntas abiertas son herramientas poderosas. No guían hacia una respuesta 
específica, sino que permiten que la conversación fluya. Algunas de las mejores 
preguntas abiertas incluyen: 

"¿Qué crees que podemos hacer para mejorar esto juntos?" 

"¿Cómo te gustaría que manejáramos esto en el futuro?" 

Estas preguntas no solo muestran disposición para colaborar, sino que también 
invitan a la otra persona a sentirse parte activa de la solución. 

Ofrece respuestas empáticas: Conecta desde el corazón 

La empatía es más que ponerse en los zapatos del otro; es hacerles sentir que estás 
dispuesta a caminar con ellos. En conversaciones difíciles, la empatía no solo calma 
las aguas, sino que también genera confianza. Sin embargo, muchas veces evitamos 
ser empáticos porque creemos que significa estar de acuerdo con la otra persona. 
Nada más lejos de la verdad. 

Ser empático no implica ceder, sino reconocer el valor de los sentimientos del otro. 
Imagina que alguien expresa enojo porque siente que lo has ignorado. Podrías 
reaccionar a la defensiva, o podrías decir: "Entiendo que te haya molestado, 
y lamento si te hice sentir así. Quiero saber más para que podamos 
arreglarlo." Este pequeño acto de validación puede transformar una conversa-
ción que parecía destinada al conflicto. 

Reflexión técnica: 

Usa el reflejo emocional. Cuando alguien comparte una emoción, reconócelo di-
rectamente. Por ejemplo, si alguien dice: "Estoy muy frustrado porque no 
cumpliste con tu parte," podrías responder: "Parece que esta situación 



 

te ha causado mucha frustración. ¿Qué crees que podemos ha-
cer para solucionarlo?" Esto no solo valida sus emociones, sino que de-
muestra tu disposición para colaborar. 

Busca soluciones: Construye, no destruyas 

En una conversación difícil, es fácil quedarse atrapado en un ciclo de quejas y re-
criminaciones. Pero en lugar de concentrarte únicamente en lo que salió mal, di-
rige la conversación hacia lo que se puede hacer para avanzar. 

Imagina que alguien dice: "Nunca tomas en cuenta mis ideas." En lugar de res-
ponder: "Eso no es cierto, siempre lo hago," podrías decir: "Entiendo que te 
sientas así. ¿Qué podemos hacer para asegurarnos de que tus ideas se 
consideren más en el futuro?" Esta pequeña desviación cambia la conversa-
ción de un enfrentamiento a una colaboración. 

Reflexión técnica: 

Reenfoca la conversación utilizando un lenguaje orientado a soluciones. Una téc-
nica útil es el reencuadre positivo: toma la queja o el problema y enmarca una so-
lución. Por ejemplo, si alguien dice: "Esto nunca funciona," podrías responder: 
"Entiendo que no ha funcionado antes, ¿qué podemos hacer diferente 
esta vez para tener mejores resultados?" 

Las conversaciones difíciles no son obstáculos, son oportunidades. Nos retan a es-
cuchar con más atención, a hablar con más claridad y a conectar con más empatía. 
Son una invitación a reflexionar sobre quiénes somos en nuestras relaciones y 
cómo podemos ser mejores. Así que, la próxima vez que te enfrentes a una, re-
cuerda: no estás solo en ese desafío, pero tienes el poder de convertirlo en un mo-
mento de transformación. Y, al hacerlo, descubrirás que las conversaciones más 
difíciles son a menudo las que más nos enseñan. 

Cómo el sobrepensamiento sabotea nuestras conversaciones 

¿Bueno, pero que tienen que ver sobrepensamiento y las conversaciones difíciles? 
Estas dos cosas comparten un enemigo común: el miedo. Ese miedo que alimenta 
un torrente de pensamientos repetitivos, de preguntas sin respuesta, de escenarios 
que nunca ocurren. Cuando enfrentamos una conversación incómoda, nuestra 
mente puede convertirse en un campo de batalla, atrapándonos en un ciclo de 
"¿Qué debería decir?" y "¿Qué pensarán de mí si lo digo?". Pero aquí está la para-
doja: el sobrepensamiento, que pretende protegernos, nos aleja de la única herra-
mienta que realmente puede resolver el conflicto: Saber comunicar. 

Piensa en cuántas veces has revisado una conversación antes de tenerla. Ensaya-
mos diálogos en nuestra cabeza como si fuéramos actores en un teatro invisible, 
obsesionándonos con cada palabra, anticipando respuestas, incluso fabricando re-
chazos que no existen. Sin embargo, cuando llega el momento de hablar, lo que 
hemos imaginado rara vez sucede. Lo que sí ocurre, en cambio, es que el sobrepen-
samiento nos deja agotados, inseguros y muchas veces en silencio. 

El problema del sobrepensamiento es que nos desconecta. En lugar de estar pre-



 

sentes en la conversación, quedamos atrapados en nuestra narrativa interna, in-
terpretando, juzgando o anticipando en exceso. Así, no solo nos privamos de escu-
char realmente al otro, sino que también nos alejamos de lo más importante: nues-
tra autenticidad. 

De la parálisis al propósito: rompiendo el ciclo 

Superar el sobrepensamiento no significa apagarlo mágicamente, sino aprender a 
reconocerlo y dirigir nuestra energía hacia el presente. Cuando te enfrentes a una 
conversación difícil, en lugar de perderte en el "¿Qué pasará si…?", pregúntate: 
"¿Qué quiero lograr con esto?" Al identificar un propósito claro, el ruido men-
tal pierde fuerza, porque ahora tienes un enfoque que te guía. 

Por ejemplo, si necesitas disculparte con alguien, no te obsesiones con encontrar 
las palabras perfectas o anticipar su reacción. En lugar de eso, concéntrate en el 
propósito: expresar sinceridad y reparar la relación. Cuando te anclas en el porqué 
de la conversación, el cómo se vuelve más sencillo. La acción, no la especulación, 
es lo que disuelve la ansiedad. 

El poder de estar presente en la conversación 

El sobrepensamiento también nos roba algo esencial: la capacidad de escuchar. 
Cuando estamos atrapados en nuestra mente, no escuchamos para entender; es-
cuchamos para responder. Estamos tan ocupados preparando nuestra próxima 
frase que no dejamos espacio para el diálogo auténtico. 

Pero ¿qué sucede cuando te permites estar presente? Cuando dejas de planificar 
cada palabra y simplemente te dedicas a escuchar, no solo comprendes mejor a la 
otra persona, sino que también encuentras respuestas más genuinas. Escuchar ple-
namente es el antídoto contra el sobrepensamiento, porque desvía tu atención del 
ruido interno hacia el momento compartido. 

Conclusión: Dejar de pensar, empezar a hablar 

Este capítulo no es solo sobre cómo manejar conversaciones difíciles; es un lla-
mado a enfrentar el sobrepensamiento que las complica. Hablar no es fácil, pero 
quedarse atrapada en un ciclo de pensamientos interminables es mucho más ago-
tador. La vida, las relaciones y el crecimiento personal requieren acción. Requieren 
que digamos lo que sentimos, incluso si las palabras no salen perfectas. 

Al final, las conversaciones difíciles no son solo un medio para resolver conflictos; 
son herramientas para liberarnos del peso mental que arrastramos cuando evita-
mos enfrentarlas. Cada vez que eliges hablar en lugar de sobrepensar, estás afir-
mando tu capacidad para conectar, para resolver y, en última instancia, para cre-
cer. 

Así que la próxima vez que sientas el impulso de ensayar una conversación una y 
otra vez en tu cabeza, detente. Respira hondo. Pregúntate: "¿Qué quiero lograr 
realmente?" Y luego, ten la conversación. Porque mientras el sobrepensamiento 
te mantendrá atrapada, hablar te liberará. Esa es la verdadera lección: nuestras 
palabras, imperfectas como puedan ser, tienen el poder de sanar, de conectar y de 
movernos hacia adelante.  



 

Gratitud: enfócate en lo bueno, vive mejor 

“La gratitud no borra el dolor, pero abre una ventana por donde 
vuelve a entrar la luz.”— Fabian Garcia 

no de los problemas más comunes que enfrentan las personas es la falta de 
perspectiva y el enfoque constante en pensamientos y emociones negativas. 
Un ejemplo de esto es alguien que, atrapado en un ciclo de negatividad, se 

siente desconectado de cualquier sentido de gratitud por su vida. Esta falta de gra-
titud no solo afecta su bienestar emocional, sino que también empieza a repercutir 
en diferentes áreas: las relaciones comienzan a deteriorarse, el progreso profesio-
nal se ve obstaculizado, y la salud física empieza a resentirse. Este patrón puede 
parecer inofensivo al principio, pero con el tiempo se convierte en una espiral que 
resulta difícil de romper. 

Andrés es un ejemplo claro de esto. Cuando hablamos por primera vez, describió 
su vida como si estuviera caminando en círculos, viendo siempre los mismos pro-
blemas desde diferentes ángulos, pero sin encontrar una salida. Su día a día estaba 
lleno de frustración, autocrítica y un sentido abrumador de insatisfacción. 

Andrés no era una persona sin recursos ni habilidades. De hecho, era talentoso, 
tenía amigos y una carrera prometedora. Pero la forma en que interpretaba su 
mundo estaba profundamente teñida por la negatividad. Era como si llevara unas 
gafas que le permitían ver cada pequeño defecto en su vida con absoluta claridad, 
mientras lo bueno permanecía completamente desenfocado. 

Esto empezó a afectar todo a su alrededor. Sus relaciones se volvieron tensas por-
que se concentraba más en los errores y los malentendidos que en los momentos 
de conexión. Un comentario inofensivo de un amigo se convertía en una razón para 
sentirse ofendido, y un simple desacuerdo familiar parecía una gran traición. An-
drés estaba construyendo muros donde antes había puentes, aislándose de quienes 
lo querían. 

En el trabajo, la negatividad no era menos implacable. Cada vez que lograba algo, 
su mente encontraba la manera de minimizarlo: “No fue tan importante,” o “Cual-
quiera podría haberlo hecho.” Esa voz interna, tan crítica y persistente, lo empu-
jaba a dudar de sí mismo y a evitar tomar riesgos. Cuando surgían nuevas oportu-
nidades, Andrés no las veía como una puerta hacia el crecimiento, sino como tram-
pas potenciales donde podría fallar. Y en lugar de avanzar, se estancaba. 

La vida no suele separar la mente del cuerpo, y en Andrés, la conexión era clara. El 
estrés y la autocrítica constantes empezaron a cobrar factura en su salud. Comía 
mal, dormía poco y evitaba cualquier tipo de actividad física porque, en sus pala-
bras, “no tenía sentido intentarlo.” Su cuerpo, reflejo de su estado emocional, co-
menzó a deteriorarse. 

Pero lo más significativo no era lo que Andrés estaba perdiendo en términos tan-
gibles, sino lo que ya no podía sentir: gratitud. La capacidad de apreciar lo pe-
queño, de reconocer lo bueno, había desaparecido. Era como si la vida hubiera per-
dido el color para él, dejándolo atrapado en una monotonía emocional que lo man-
tenía desconectado de sí mismo y de los demás. 

U 



 

Lo fascinante de la historia de Andrés no es cuánto había caído, sino cómo empezó 
a levantarse. Su cambio no llegó con grandes revelaciones ni transformaciones ins-
tantáneas. Fue un proceso lleno de tropiezos, pero marcado por un descubrimiento 
clave: el poder de la gratitud. 

Comenzó de manera simple, casi incómoda al principio. Una libreta, un bolígrafo 
y el compromiso de escribir tres cosas por las que estaba agradecido cada 
día. ”¿Agradecido? ¿Por qué?” solía preguntarse con desconfianza. Pero con el 
tiempo, empezó a notar cosas que antes pasaban desapercibidas: una conversación 
con un amigo que lo hizo reír, el sabor del café en una mañana fría, la sensación de 
satisfacción al completar una tarea. Cosas pequeñas, sí, pero reales. 

La gratitud comenzó a cambiar la forma en que veía sus relaciones. Ya no se enfo-
caba solo en los errores de los demás, sino que empezaba a reconocer sus esfuerzos, 
sus buenas intenciones, y eso cambió todo. Las conversaciones con sus amigos y 
familiares se volvieron menos tensas y más significativas. Comenzó a construir 
puentes donde antes había levantado muros. 

En su carrera, algo similar ocurrió. Al practicar la gratitud, Andrés empezó a reco-
nocer sus propios logros. Aprendió a valorar el esfuerzo detrás de cada tarea, y con 
ello llegó algo inesperado: confianza. Esa confianza lo empujó a tomar más riesgos, 
a decir que sí a proyectos nuevos y a verse a sí mismo como alguien capaz de avan-
zar. 

Incluso su cuerpo respondió al cambio. Poco a poco, comenzó a cuidar más de sí 
mismo. No porque quisiera alcanzar un objetivo físico, sino porque finalmente sin-
tió que lo merecía. Caminatas, comidas más balanceadas y mejor sueño se convir-
tieron en parte de su rutina. No solo recuperó energía, sino que empezó a disfrutar 
nuevamente de estar vivo. 

La historia de Andrés nos enseña algo fundamental: el cambio no comienza con 
grandes gestos, sino con pequeños actos consistentes. La gratitud, aunque parece 
sencilla, es una herramienta poderosa que puede transformar nuestra forma de ver 
el mundo y, en consecuencia, la forma en que vivimos. Andrés no solucionó todos 
sus problemas de la noche a la mañana, pero encontró una forma de enfrentarlos 
con una nueva perspectiva, una que le permitió avanzar en lugar de quedarse atra-
pado. 

Al final, no se trata de ignorar los problemas ni de pretender que todo está bien. Se 
trata de reconocer que, incluso en los momentos más oscuros, siempre hay algo 
por lo que podemos estar agradecidos. Y desde esa gratitud, construir una vida más 
plena, más conectada y, sobre todo, más nuestra. 

La Definición y los Beneficios de la Gratitud 

La gratitud no es solo un estado emocional pasajero; es un cambio de perspectiva, 
una forma de vivir que replantea cómo interactuamos con el mundo. Es el antídoto 
contra el ciclo de insatisfacción que muchas veces nos atrapa y nos lleva a ver solo 
lo que falta, lo que duele o lo que no funciona. En lugar de quedarnos atrapados en 
lo negativo, la gratitud nos invita a enfocarnos en lo que sí está presente, en lo que 
nos sostiene y nos da alegría, incluso en medio de las dificultades. 

¿Te has detenido alguna vez a reflexionar sobre cómo interpretas tu día a día? A 
menudo damos por sentado las cosas más importantes: un techo sobre nuestras 



 

cabezas, una comida en la mesa, una sonrisa inesperada, o incluso el simple hecho 
de estar vivos. La gratitud nos obliga a detenernos, a observar y a valorar estos 
momentos, grandes o pequeños, para redescubrir la riqueza que ya tenemos. 

Cuando practicamos la gratitud, no solo nos sentimos mejor emocionalmente; 
cambiamos la manera en que enfrentamos la vida. Veamos cómo: 

Un mejor estado de ánimo que se extiende a todo; La gratitud tiene el poder 
de transformar nuestra mentalidad. Los estudios han demostrado que las personas 
agradecidas experimentan más emociones positivas, como la felicidad y la satisfac-
ción, mientras que emociones negativas como la envidia o el resentimiento se di-
sipan. Es como si la gratitud reconfigurara nuestro cerebro para buscar lo bueno, 
permitiéndonos disfrutar más del presente. 

Mayor satisfacción con la vida; Practicar la gratitud nos ayuda a reconocer 
que la felicidad no siempre está en grandes logros o eventos extraordinarios. Está 
en lo cotidiano, en esos detalles que solemos pasar por alto. Al enfocarnos en ellos, 
nuestra percepción de la vida se transforma, y con ella, nuestra satisfacción gene-
ral. 

Un descanso más profundo; ¿Sabías que la gratitud también puede mejorar la 
calidad de tu sueño? Cuando nos tomamos un momento antes de dormir para re-
flexionar sobre las cosas buenas del día, nuestra mente se calma. En lugar de dar 
vueltas pensando en problemas, encontramos una sensación de paz que nos pre-
para para un descanso reparador. 

Resiliencia frente a las dificultades; En los momentos difíciles, la gratitud 
actúa como un faro. Nos ayuda a encontrar algo a lo que aferrarnos, algo que nos 
recuerde que no todo está perdido. Este cambio de perspectiva no solo nos con-
suela; también nos fortalece para enfrentar los desafíos con más determinación. 

Relaciones más profundas y significativas; Cuando comenzamos a practicar 
la gratitud, nuestras relaciones también cambian. Nos volvemos más conscientes 
de los gestos de los demás, más dispuestos a perdonar pequeños errores y más in-
clinados a expresar aprecio. Esto no solo mejora la comunicación, sino que forta-
lece los lazos emocionales, creando un círculo virtuoso de conexión y reciprocidad. 

Un cuerpo más sano; La gratitud también tiene beneficios físicos. Investigacio-
nes han encontrado que quienes practican la gratitud regularmente tienen siste-
mas inmunológicos más fuertes, menos estrés y una mejor salud cardiovascular. 
La conexión entre la mente y el cuerpo es poderosa, y la gratitud es una prueba de 
ello. 

Cómo cultivar la gratitud en tu vida diaria 

La gratitud no surge de la nada; es una práctica que se cultiva con intención y re-
petición. A continuación, encontrarás formas concretas de incorporar la gratitud 
en tu vida diaria, acompañadas de ejemplos prácticos que pueden inspirarte a co-
menzar. 



 

Lleva un diario de gratitud 

Dedica unos minutos al final del día para escribir tres cosas por las que estás agra-
decida. No tienen que ser grandes eventos, sino pequeños momentos que hayan 
significado algo para ti: tal vez el saludo amable de un vecino, un rayo de sol des-
pués de un día gris o simplemente el placer de disfrutar tu comida favorita. 

Ejemplo práctico: Antes de dormir, abre una libreta y escribe: “Hoy estoy agrade-
cida por el café caliente que tomé por la mañana, la risa que compartí con un amigo 
y el momento de tranquilidad al leer un libro por la tarde.” Este hábito, aunque 
simple, transforma tu perspectiva diaria. 

Expresa gratitud hacia los demás 

Agradecer directamente a alguien no solo fortalece tu relación con esa persona, 
sino que también te ayuda a reflexionar sobre cómo otros contribuyen a tu vida. 
Puedes escribir una carta, enviar un mensaje o simplemente expresar tu gratitud 
en una conversación. 

Ejemplo práctico: Si alguien te ayudó con un consejo o una tarea difícil, tómate un 
momento para decirle: “Quiero agradecerte por lo que hiciste. Significó mucho 
para mí y marcó la diferencia en mi día.” Este simple acto no solo crea una cone-
xión más profunda, sino que también te permite enfocarte en los aspectos positivos 
de tus relaciones. 

Crea un ritual de gratitud 

Los rituales son poderosos porque anclan nuestros hábitos en nuestra rutina dia-
ria. Puedes elegir un momento específico del día para practicar la gratitud, como 
al despertar, antes de comer o al acostarte. 

Ejemplo práctico: Antes de cada comida, detente un instante para reflexionar: “Es-
toy agradecida por tener este alimento frente a mí y por las personas que lo hicie-
ron posible.” Este pequeño ritual no solo fomenta la gratitud, sino que también te 
ayuda a ser más consciente del momento presente. 

Reflexiona sobre experiencias pasadas 

Incluso los momentos difíciles contienen lecciones valiosas. Reflexionar sobre lo 
que aprendiste de esas experiencias puede ayudarte a encontrar gratitud en medio 
de la adversidad. 

Ejemplo práctico: Si enfrentaste un desafío personal o profesional, pregúntate: 
“¿Qué aprendí de esta experiencia? ¿Cómo me ayudó a crecer?” Puede que descu-
bras que, aunque fue un momento difícil, te fortaleció o te llevó a nuevas oportu-
nidades. 

Practica la atención plena 



 

La gratitud florece en el presente. Tómate un momento para observar lo que está 
sucediendo a tu alrededor: el aroma de una comida, el sonido del viento o la sen-
sación de calidez en tus manos mientras sostienes una taza de té. 

Ejemplo práctico: Mientras caminas, en lugar de apresurarte, detente a observar 
los árboles, las nubes o los detalles de tu entorno. Reflexiona sobre la belleza que 
muchas veces pasa desapercibida y siente gratitud por esos momentos de conexión 
con el mundo. 

Crea un frasco de gratitud 

Usa un frasco o caja para guardar pequeñas notas con cosas por las que estás agra-
decida. A lo largo del tiempo, tendrás un recordatorio tangible de todas las cosas 
buenas en tu vida. 

Ejemplo práctico: Cada semana, escribe en un papel algo bueno que te sucedió y 
colócalo en el frasco. En días difíciles, abre el frasco y lee tus notas para recordar 
lo positivo. 

Realiza actos de gratitud hacia los demás 

No siempre necesitas palabras para expresar gratitud. Realizar un acto de bondad, 
como ayudar a alguien con una tarea o hacer un favor inesperado, también es una 
forma poderosa de practicarla. 

Ejemplo práctico: Si alguien necesita ayuda, como cargar bolsas pesadas o resolver 
un problema, ofrécete a hacerlo sin esperar nada a cambio. Esa acción no solo be-
neficiará a la otra persona, sino que también te llenará de satisfacción. 

Una práctica que transforma 

Cultivar la gratitud no es solo una herramienta para sentirte mejor; es una forma 
de transformar la manera en que ves el mundo. Cada una de estas prácticas, aun-
que sencilla, tiene el potencial de cambiar tu enfoque diario y ayudarte a encontrar 
satisfacción en lo que ya tienes. 

La gratitud no borra los problemas, pero te da la claridad para enfrentarlos desde 
un lugar de fortaleza y aprecio. Cuando eliges verla como una práctica constante, 
descubres que lo extraordinario a menudo se encuentra en lo más ordinario. Así 
que comienza hoy. Encuentra un momento para reflexionar, agradecer y vivir 
desde esa perspectiva transformadora. 

La Fórmula Mágica: Agradecer, Pensar y Recibir 

He experimentado de primera mano la poderosa relación entre la gratitud y el pen-
samiento positivo. La gratitud es la práctica de sentir y expresar aprecio por las 
cosas buenas en la vida, mientras que el pensamiento positivo es el enfoque en esos 
aspectos positivos, en lugar de enfocarnos en pensamientos y emociones negativas. 



 

Estas dos prácticas están estrechamente vinculadas, ya que la gratitud es un com-
ponente clave del pensamiento positivo.  

Cuando practicamos la gratitud, es más probable que nos enfoquemos en los as-
pectos positivos de nuestras vidas, en lugar de centrarnos en lo que nos falta. Este 
cambio de perspectiva puede llevar a una mejora en el estado de ánimo, una mayor 
satisfacción con la vida y una sensación general de bienestar. Por otro lado, cuando 
nos enfocamos en pensamientos y emociones negativas, tendemos a fijarnos en lo 
que carecemos, lo que lleva a sentimientos de insatisfacción e infelicidad. 

Una de las cosas más poderosas que he experimentado es cómo la gratitud tiene 
una manera curiosa de atraer más cosas buenas a mi vida. Este fenómeno a me-
nudo se conoce como la ley de la atracción, que establece que atraemos a nuestras 
vidas aquello en lo que nos enfocamos. Cuando nos enfocamos en las cosas buenas 
que tenemos, es más probable que atraigamos más cosas positivas a nuestras vidas. 
Esto puede verse como una especie de profecía autocumplida, donde nuestros pen-
samientos y emociones dan forma a nuestra realidad. 

En mi experiencia, cuando hago un esfuerzo consciente para practicar la gratitud, 
comienzo a notar más y más cosas por las cuales estar agradecido. Empiezo a ver 
lo bueno en cada situación, incluso en las difíciles. Cuando me siento agradecido, 
es más probable que tenga interacciones positivas con los demás. También descu-
bro que cuando me siento agradecido, es más probable que tenga experiencias po-
sitivas tanto en mi trabajo como en mi vida personal. No soy especial, y no soy la 
única persona que puede dar fe del poder de la gratitud. Tú también puedes apro-
vechar este magnífico poder y ver cómo tu vida mejora radicalmente. 

En conclusión, la gratitud es una herramienta poderosa para mejorar el bienestar 
mental y físico. Al practicar la gratitud, podemos cambiar nuestro enfoque de los 
pensamientos y emociones negativos a las cosas buenas de la vida. Incorporar la 
gratitud en la vida diaria a través de la escritura, la atención plena y la expresión 
de aprecio puede llevar a una mejora en el estado de ánimo, una mayor satisfacción 
con la vida y una sensación general de bienestar. Es una herramienta simple pero 
efectiva que puede marcar una diferencia significativa en nuestras vidas diarias.  



 

Resiliencia: la habilidad de nunca rendirse 

“La resiliencia no es volver a ser quien eras antes del dolor. Es 
convertirte en alguien más sabio, más fuerte y más compasivo 
después de él.”— Fabian Garcia 

o es ningún secreto que todos tenemos que enfrentarnos a la adversidad y 
a las desventuras en algún momento de nuestras vidas. Ya sea una ruptura, 
perder el trabajo o simplemente experimentar un mal día en el que todo 

parece salir mal, estos son tiempos difíciles para cualquiera. 

Pero, ¿alguna vez te has preguntado por qué algunas personas parecen ser capaces 
de recuperarse de la adversidad o las dificultades más fácilmente que otras? In-
cluso pueden salir de situaciones desafiantes mejor de lo que entraron. ¿Qué es, 
entonces, lo que permite que algunas personas se hagan más fuertes como resul-
tado de sus dificultades mientras que otras se desmoronan? 

La respuesta es la resiliencia. La resiliencia es el proceso de adaptarse bien ante 
la adversidad, la tragedia, las amenazas y el cambio. Se trata de cómo pensamos y 
nos comportamos cuando nos enfrentamos a los altibajos de la vida. 

Cuando experimentamos cualquier tipo de dificultad, a menudo surgen sentimien-
tos o emociones muy difíciles. De alguna manera, se sienten tan abrumadores que 
es difícil ver más allá de ellos. Muchas veces, cuando aún estamos luchando con 
nuestros sentimientos, nos quedamos paralizados e incapaces de lidiar con la si-
tuación. 

Como resultado, a menudo terminamos quedándonos atrapados en situaciones 
dolorosas que solo empeoran y nos causan más dolor o sufrimiento. Al final, esto 
puede tener un efecto permanente en nuestras vidas si continuamos dejando que 
estos sentimientos nos detengan constantemente de avanzar con nuestras metas, 
sueños y valores. 

Sin embargo, aquellos que son resilientes se recuperan de la adversidad y aprenden 
a liberarse de estas situaciones dolorosas. En otras palabras, usan sus experiencias 
para volverse más fuertes, más capaces y mejor preparados para enfrentar futuras 
dificultades. 

Lo más importante es que la resiliencia no se trata solo de poder recuperarse de 
nuestras dificultades. También se trata de avanzar hacia el éxito y la felicidad en 
nuestras vidas en lugar de dejar que el dolor nos mantenga atrapados en un bache 
o en otro. 

Rasgos de carácter que contribuyen a la resiliencia 

Optimismo: Quizás el factor más importante que contribuye a la resiliencia es el 
optimismo. La mayoría de las personas resilientes son positivas sobre sus vidas y 
sobre el futuro en general, esperando que las cosas eventualmente salgan bien. 
Cuando se enfrentan a un obstáculo, un contratiempo o cualquier tipo de adversi-
dad en la vida, ya saben que tienen la capacidad de superarlo o resolverlo de alguna 
manera, por lo que no se sienten tan abrumados por la situación como otros po-
drían. Además, no se obsesionan demasiado con los pensamientos o sentimientos 
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negativos, ya que saben que eso solo puede prolongar cualquier tipo de dolor o 
sufrimiento que sientan. 

Voluntad de aprender y crecer: Una persona resiliente está dispuesta a apren-
der de las experiencias que la vida trae y mejorarlas si es necesario. Son capaces de 
reflexionar sobre estas experiencias, ver qué salió mal y descubrir cómo pueden 
hacer las cosas mejor en el futuro. Al mismo tiempo, no se detienen en sus errores 
o fracasos tanto como otros podrían; saben que todo sucede por una razón y siem-
pre puede utilizarse como una experiencia de aprendizaje para recuperarse más 
fuertes y estar más preparados para el próximo desafío. 

Confianza: Las personas resilientes saben lo que valen y creen en sí mismas. Sa-
ben lo que quieren en la vida y no temen a las cosas que hacen que otros se sientan 
inseguros o inciertos. También entienden la importancia de responsabilizarse por 
sus propias acciones, incluso si otros no están dispuestos a hacerlo o son dema-
siado críticos para ver más allá de sus propias limitaciones. 

Determinación: Las personas resilientes tienen un fuerte sentido de compro-
miso e integridad hacia lo que valoran y en lo que creen. Tienen una visión para 
sus vidas, y es importante que la vean realizada sin importar lo que otras personas 
digan o hagan al respecto. Por eso no dan mucha importancia a lo que otros digan 
de ellos, especialmente si es negativo. 

Intuición: Las personas resilientes son capaces de escuchar su propia voz interna 
o instinto sin dejarse influenciar demasiado por las expectativas y creencias de los 
demás. Saben lo que les parece correcto, lo que es verdad para ellos, y no permiten 
que las opiniones de los demás los desvíen de lo que creen o sienten. 

Cómo las personas resilientes se liberan de la adversidad 

Dejan ir las emociones negativas: Es muy fácil quedar atrapado en una men-
talidad negativa cuando enfrentamos adversidades en nuestras vidas, ya sea ira, 
culpa, miedo o duda. Sin embargo, muchas personas resilientes son capaces de ver 
más allá de estos sentimientos y en su lugar usarlos como un catalizador para el 
cambio. Se dan cuenta de que solo se están causando más dolor o sufrimiento al 
permanecer atrapados en sus propias emociones negativas, por lo que dicen 
"basta" y dejan ir estos pensamientos o sentimientos negativos para seguir ade-
lante con sus vidas. 

Reformulan la situación: El hecho de que la adversidad nos golpee no significa 
que tengamos que dejar que controle nuestras vidas para siempre. En lugar de cen-
trarse en la negatividad que trae, las personas resilientes ven otras formas de ver 
las cosas y toman medidas para probar algo nuevo o diferente si parece ser la mejor 
solución para ellos en cualquier situación dada. Saben que siempre hay una forma 
de mejorar las cosas, sin importar cuál sea el problema. 

Piden apoyo: Muchas veces, cuando enfrentamos dificultades en nuestras vidas, 
puede ser difícil obtener el apoyo y la ayuda que necesitamos de los demás para 
enfrentarlas. Sin embargo, las personas más resilientes saben que no tienen que 
pasar por esto solas y a menudo buscan apoyo de amigos, familiares o un profesio-
nal para hablar y hacerles saber que no están solas en su lucha. 

Aceptan que las cosas no siempre serán fáciles: Es fácil esperar que las co-
sas siempre sean fáciles o perfectas en nuestras vidas, y cuando no lo son, automá-
ticamente nos retiramos de la situación y lo hacemos más difícil para nosotros mis-



 

mos en lugar de trabajar para mejorarlo de alguna manera. Las personas resilien-
tes reconocen que la vida nunca va a ser perfecta, por lo que no esperan que siem-
pre sea fácil, pero trabajan para mejorar sus vidas y hacerse más fuertes cada vez 
que atraviesan una adversidad. 

Aprenden de sus errores: La mayoría de estas personas saben que no son per-
fectas, lo que significa que son capaces de aprender de sus errores y no dejar que 
los mantengan atrapados en situaciones donde se sientan como un fracaso. Saben 
que lo correcto es trabajar a través de cualquier error que hayan cometido y seguir 
adelante de la mejor manera posible, por lo que no se detienen demasiado en sus 
errores, sino que los utilizan como experiencias de aprendizaje. 

Toman el control de su propia felicidad: Estos individuos saben que es im-
portante establecer límites saludables para sí mismas, para poder hacerlo sin per-
mitir que los demás dicten cuán felices o infelices deben sentirse con sus vidas. Son 
capaces de recuperar el poder de su propia situación y determinar qué es lo que los 
hace felices, para que no sientan que tienen que depender de los demás para sen-
tirse de esa manera. 

No juegan al juego de la culpa: Cuando las cosas no salen como queremos en 
una situación dada, está bien sentir que jugamos un papel en lo que sucedió. Sin 
embargo, la mayoría de estas personas saben que no tienen que jugar al juego de 
la culpa y, en su lugar, aprenden de sus errores y siguen adelante lo mejor que 
pueden. Se dan cuenta de que no estaban haciendo nada mal, sino que estaban 
enfrentando un obstáculo o desafío, uno que estaba fuera de su control, pero que 
aún estaba dentro del alcance de lo posible para ellos y tenía sentido dada la situa-
ción. 

Es una buena idea releer esta lista y preguntarte cómo puedes comenzar a construir 
las características de estas personas, y escribir maneras en las que planeas actuar 
para demostrarte a ti misma que eres más fuerte de lo que piensas. 

Cuando la Vida Golpea, Aprende a Contraatacar 

Es fácil perderse en nuestros propios pensamientos y emociones negativas cuando 
hemos experimentado algo que ha causado algún tipo de revés o adversidad en 
nuestras vidas. A veces, puede parecer una tarea imposible encontrar una manera 
de superarlo, pero si miramos lo suficientemente de cerca, generalmente hay una 
salida. 

Decide que eres el tipo de persona que siempre encuentra la manera 
de recuperarse: Tienes que creer que es posible para ti seguir adelante y encon-
trar una solución, incluso si parece imposible. Debes confiar en tu capacidad para 
encontrar una solución, sin importar los obstáculos que enfrentes. 

Concéntrate en las cosas que te hacen feliz: A veces, en medio de la adver-
sidad, podemos empezar a sentir que todo nos hace infelices y que nada sale como 
queremos. Sin embargo, esto no es cierto. Si pensamos en todas las cosas que nos 
hacen felices y nos dan alegría en nuestras vidas, podemos enfocarnos en esas co-
sas y no quedarnos atrapados en una sola cosa negativa cuando aparece. 

Asume la responsabilidad: Es fácil culpar a los demás y pensar que están ha-
ciendo nuestras vidas más difíciles de lo que deberían ser, pero eso no siempre es 
una buena idea. En lugar de eso, debemos llegar a la conclusión de que tomamos 



 

una decisión y depende de nosotros, y solo de nosotros, arreglar las cosas si no 
están yendo como esperábamos. Antes de avanzar en cualquier situación, examina 
por qué las cosas están sucediendo de la manera en que lo hacen y si puedes hacer 
algo al respecto sin culpar a influencias externas. 

Desarrolla una visión positiva de ti misma: A veces, nos dejamos atrapar 
por la sensación de que las cosas son mucho más difíciles de lo que realmente son 
y olvidamos mirar todas las cosas que aún nos hacen sentir seguros y orgullosos. 
Esto puede llevar a una visión negativa de nosotros mismos y a una baja autoes-
tima, lo que puede hacernos sentir que no somos capaces de hacer nada bien. Sin 
embargo, si empiezas a pensar en todas las cosas en las que eres buena o de las que 
te sientes orgullosa, y te enfocas en ellas en lugar de en todas las cosas terribles que 
han sucedido en tu vida, puedes reemplazar esos sentimientos negativos con una 
perspectiva positiva. 

Ponte en un entorno productivo: A veces, nuestro entorno puede afectar 
cómo nos sentimos y lo que hacemos, por lo que es importante ponernos en un 
ambiente que nos haga sentir más felices y productivos. Cuando te rodeas de per-
sonas que también están recuperándose, es menos probable que sientas que no 
tienes nada que ofrecer al mundo y estarás más dispuesta a enfrentar los desafíos 
que puedas encontrar. También ayuda rodearte de belleza y naturaleza, ya que tie-
nen un maravilloso efecto restaurador en tu mente. 

Por qué la resiliencia es importante para el bienestar y el éxito 

Si eres alguien que ha experimentado adversidades en tu vida, sabes que hay una 
gran diferencia entre sentirse esperanzada y feliz, y sentirse desesperanzada y mi-
serable. Puedes sentir que todo va mal, pero aún así tratar de mantener las cosas 
en perspectiva pensando en todas las cosas buenas que han surgido de tu situación 
o en las muchas lecciones que te ha obligado a aprender sobre ti misma, tu vida y 
el mundo que te rodea. 

En una época en la que muchas personas están luchando por encontrar su lugar en 
el mundo, se vuelve aún más importante ser resiliente. Podemos dejarnos llevar 
fácilmente por pensamientos y emociones negativas que nos impiden ver las cosas 
maravillosas que están sucediendo a nuestro alrededor, pero si quieres tener éxito 
en el mundo, esto es algo que necesitas aprender. 

Puede que no siempre seamos capaces de controlar o predecir cada evento u obs-
táculo que enfrentamos en la vida, pero sigue siendo importante aprender cómo 
manejarlos y enfrentarlos como todos los demás. Tienes que tener resiliencia y op-
timismo para que cuando experimentes adversidad, seas capaz de tomar el control 
de tu propia felicidad, mantenerte positiva durante los malos momentos, mantener 
la calma y prosperar cuando la oportunidad de hacerlo inevitablemente se pre-
sente.  



 

Cómo diseñar una vida llena de alegría y plenitud 

“Tus metas pueden cambiar con el tiempo. Tus valores, en cambio, 
revelan quién eres cuando nadie está mirando.”— Fabian Gar-
cia 

i hay un solo factor que influye en la mayoría de las decisiones de las personas 
sobre si perseguir una meta determinada y lo que finalmente quieren, son sus 
valores personales. Ya sea dinero, amor, logros personales o felicidad fami-

liar, todos tenemos estos valores que impulsan nuestras metas y acciones. Sin em-
bargo, a diferencia de las metas en sí mismas y de los medios necesarios para al-
canzarlas, estos valores provienen de nuestro interior. Son una parte de quienes 
somos como individuos y pueden clasificarse en tres categorías: 

• Valores extrínsecos 
• Valores intrínsecos 
• Valores existenciales 

Los valores extrínsecos serían algo que logras porque la sociedad dice que de-
bes lograrlo o, de lo contrario, tu vida no se considerará completa o satisfactoria. 
Esto se ve en personas que van a la escuela para obtener un título y luego un trabajo 
que califique para ese título. La sociedad dice que debes hacerlo, así que lo hacen. 
La escuela no es divertida ni interesante, pero asisten de todos modos porque quie-
ren el trabajo y el cheque que este proporciona. También se ve en el matrimonio, 
donde las parejas se casan porque la sociedad dice que debes estar casado a cierta 
edad o, de lo contrario, tu vida está incompleta. En esencia, la sociedad ha creado 
estas reglas de logros y, si las personas no las siguen, toda la sociedad las rechazará 
por fracaso. 

Un valor intrínseco es algo que encuentras gratificante sin importar lo que pien-
sen los demás sobre tu logro o meta. Los valores personales que son intrínsecos 
serían metas como viajar por el mundo o ser una mujer de familia, que se pueden 
lograr sin recompensa o reconocimiento de la sociedad. Un valor personal puede 
ser algo que siempre has querido hacer y todo lo que necesitas hacer es comenzar 
a hacerlo. Un ejemplo de esto sería descubrir lo que realmente quieres hacer con 
tu vida, lo cual algunas personas eligen descuidadamente y otras no saben lo que 
están haciendo en la vida. El autodescubrimiento es uno de los valores personales 
más gratificantes, dado que, si te descubres a ti misma en tu juventud, a menudo 
puede llevar a una verdadera satisfacción más adelante en la vida. 

Un valor existencial es simplemente la autorrealización por sí misma. Es el de-
seo constante de ser feliz y es la fuerza que nos mantiene alcanzando nuestras me-
tas. Sin embargo, este valor no se limita estrictamente a los individuos. También 
puede aplicarse a grupos de personas o incluso a países enteros. 

El papel de los valores personales en la búsqueda de la felicidad 

Contrario a la opinión popular, la investigación ha demostrado que tener metas 
personales es más importante que cualquier otra cosa cuando se trata de encontrar 
la felicidad. Las metas brindan significado a la vida, dan dirección a las futuras 
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búsquedas y abarcan aspiraciones que no desaparecen de la noche a la mañana. Si 
tu vida es una serie de eventos no relacionados y no tienes metas o aspiraciones a 
largo plazo, va a ser extremadamente fácil que caigas en un estado mental depri-
mido. 

Desafortunadamente, sin metas y valores que te guíen como individuo y te propor-
cionen dirección en la vida, es casi imposible ser feliz. No me malinterpretes, tener 
pasatiempos e intereses que consuman grandes cantidades de tu tiempo es algo 
muy positivo. Sin embargo, carecen del poder duradero que brindan los valores 
personales. 

La relación entre la felicidad y las relaciones positivas 

La felicidad y las relaciones positivas están estrechamente interconectadas. Las re-
laciones positivas, incluidas las relaciones con amigos, familiares y parejas, pueden 
traer un sentido de satisfacción y alegría a nuestras vidas, lo que a su vez contribuye 
a la felicidad general. Por el contrario, las relaciones negativas o tensas pueden 
causar estrés e infelicidad. 

Una de las formas en que las relaciones positivas contribuyen a la felicidad es a 
través del apoyo social. Tener una red de amigos y familiares en la que podamos 
confiar puede proporcionar una sensación de seguridad y pertenencia. Esto es es-
pecialmente importante en momentos difíciles, como cuando estamos lidiando con 
una crisis personal o una pérdida. La investigación ha demostrado que las personas 
que tienen un fuerte apoyo social tienen más probabilidades de ser felices y de ex-
perimentar una mejor salud mental. 

Otra manera en que las relaciones positivas contribuyen a la felicidad es a través 
de las experiencias compartidas. Hacer cosas con otros, como ir de vacaciones o 
participar en un pasatiempo, puede crear recuerdos positivos que pueden durar 
toda la vida. Estas experiencias compartidas también pueden fomentar una sensa-
ción de conexión y unión, lo que puede profundizar nuestras relaciones. 

En las relaciones románticas, la felicidad y la relación positiva son un camino de 
doble sentido. Las parejas románticas pueden proporcionar apoyo emocional, 
compañía y una sensación de intimidad. La investigación ha demostrado que las 
personas casadas o en relaciones comprometidas tienden a ser más felices que 
aquellas que están solteras. Sin embargo, es importante destacar que una relación 
feliz y positiva requiere esfuerzo y respeto mutuo. Una relación saludable es aque-
lla en la que ambas partes se sienten escuchadas, respetadas y valoradas. 

Las relaciones positivas también pueden contribuir a la felicidad al promover el 
crecimiento personal. Tener personas en nuestras vidas que nos desafíen, ofrezcan 
comentarios constructivos y nos ayuden a ver las cosas desde una perspectiva di-
ferente puede ayudarnos a crecer y desarrollarnos como individuos. Esto puede 
llevar a una sensación de logro y autoestima, ambos elementos importantes para 
la felicidad general. 

Estrategias para Aumentar las Emociones y Experiencias Positivas 

Existen diversas estrategias que se pueden utilizar para aumentar las emociones y 
experiencias positivas en nuestras vidas. Aquí hay algunos ejemplos: 

Realizar actividad física: El ejercicio regular ha demostrado mejorar el estado 
de ánimo y reducir los síntomas de depresión y ansiedad. La actividad física libera 
endorfinas, también conocidas como “químicos de la felicidad”, que pueden ayudar 



 

a mejorar el bienestar general. 

Pasar tiempo en la naturaleza: Pasar tiempo en la naturaleza ha demostrado 
tener un efecto positivo en la salud mental. La naturaleza puede ayudar a reducir 
el estrés, aumentar los sentimientos de calma y mejorar el bienestar general. 

Conectar con los demás: Las relaciones positivas son un aspecto importante 
del bienestar general. Conectar con los demás nos puede hacer sentir más apoya-
dos, cuidados y amados. También puede crear oportunidades para experiencias 
compartidas y crecimiento personal. 

Encontrar humor: Reír y tener un buen sentido del humor puede ayudar a re-
ducir el estrés y mejorar el bienestar general. 

Ayudar a los demás: Ayudar a los demás puede hacernos sentir más conectados 
y realizados. También puede crear oportunidades para experiencias compartidas y 
crecimiento personal. 

Practicar la aceptación: Aceptar las cosas que no podemos cambiar puede ayu-
darnos a dejar ir pensamientos, emociones y experiencias negativas. 

Técnicas para Encontrar Sentido y Propósito en la Vida 

Es importante señalar que estas estrategias no son una solución única para todos, 
y diferentes estrategias funcionarán mejor para diferentes personas. Puede ser ne-
cesario experimentar para encontrar qué estrategias funcionan mejor para ti. Ade-
más, es importante hacer de estas estrategias una práctica constante y parte de 
nuestra rutina diaria. Hay muchas técnicas que pueden ayudar a una persona a 
encontrar significado y propósito en la vida. Veamos algunas de las cosas que pue-
des hacer: 

Reflexionar sobre los valores y creencias: Tómate el tiempo para reflexionar 
sobre lo que es importante para ti y en lo que crees. Esto puede ayudarte a identi-
ficar tus pasiones y lo que le da sentido a tu vida. 

Participar en actividades que estén alineadas con tus valores y creen-
cias: Busca actividades y pasatiempos que estén alineados con tus valores y pasio-
nes, como el voluntariado o la búsqueda de un hobby. 

Construir relaciones: Formar relaciones fuertes y significativas con la familia y 
los amigos puede proporcionar un sentido de conexión y propósito. 

Recuerda que encontrar sentido y propósito en la vida puede ser un viaje de toda 
la vida y puede llevar tiempo y paciencia. Es importante ser amable y compasiva 
contigo misma durante todo el proceso. 

La Importancia de la Autoaceptación y la Autocompasión en la Bús-
queda de la Felicidad 

Si hay algo que puedo decirte con certeza, es esto: Nunca podrás ser feliz si buscas 
la felicidad fuera de ti misma. Todo lo que deseas en la vida, lo deseas porque crees 
que te hará feliz. Sin embargo, si comienzas contigo misma, eligiendo conocerte, 
aceptarte tal como eres y siendo amorosa y compasiva contigo misma, estarás bien 
encaminada hacia una vida de felicidad incondicional. ¿Y no es eso lo que todos 
queremos? 

La autoaceptación y la autocompasión son dos elementos esenciales que juegan un 
papel crucial en la consecución de la felicidad. La autoaceptación es la capacidad 



 

de reconocer y aceptar todos los aspectos de ti misma, incluidas tus debilidades, 
fortalezas y defectos. Es la práctica de entender que no eres perfecta, y eso está 
bien. Por otro lado, la autocompasión es la capacidad de ser amable, comprensiva 
y solidaria contigo misma cuando estás pasando por momentos difíciles o experi-
mentando un fracaso. Juntas, la autoaceptación y la autocompasión proporcionan 
una base para una vida sana y feliz. 

Cuando no te aceptas a ti misma, estás constantemente tratando de cambiar quién 
eres para encajar en un molde o para complacer a los demás. Esto puede generar 
sentimientos de insuficiencia, baja autoestima e infelicidad. En contraste, cuando 
te aceptas a ti misma, puedes concentrarte en tus fortalezas y trabajar en tus debi-
lidades con un sentido de autocompasión. Puedes ser amable y comprensiva con-
tigo misma en lugar de ser dura y crítica. 

La autocompasión también te ayuda a ser más amable y compasiva con los demás. 
Cuando puedes aceptarte y amarte a ti misma, es menos probable que seas crítica 
hacia los demás. Es más probable que seas comprensiva y solidaria cuando están 
pasando por momentos difíciles. Esto lleva a relaciones más profundas y significa-
tivas, lo cual es esencial para lograr la felicidad. 

La autoaceptación y la autocompasión también juegan un papel crucial en la capa-
cidad de enfrentar el estrés y los desafíos. Cuando puedes aceptarte a ti misma, es 
menos probable que te sientas abrumada por pensamientos y emociones negativas. 
Puedes ver los desafíos como oportunidades de crecimiento, en lugar de obstácu-
los. De manera similar, cuando puedes ser compasiva contigo misma, es menos 
probable que te castigues cuando las cosas no salen según lo planeado. Puedes ver 
los fracasos como oportunidades de aprendizaje y seguir adelante con un sentido 
de comprensión y amabilidad hacia ti misma. 

En conclusión, la autoaceptación y la autocompasión son elementos esenciales 
para lograr la felicidad. Proporcionan una base para una vida sana y feliz al permi-
tirte aceptarte a ti misma por quién eres, ser amable y compasiva contigo misma y 
construir relaciones más profundas y significativas con los demás. Recuerda que la 
autoaceptación y la autocompasión son habilidades que se pueden desarrollar y 
fortalecer con el tiempo. Es importante tener paciencia contigo misma y practicar 
la autocompasión y la autoaceptación diariamente.  



 

De los sueños a los logros: el camino a tus metas 

“No esperes a sentirte listo. Empieza, aunque sea con dudas. La 
acción despeja lo que el pensamiento confunde.”— Fabian Gar-
cia 

La procrastinación es una de esas pequeñas contradicciones humanas que todos 
conocemos demasiado bien. Sabemos que debemos hacer algo, sabemos que no 
hacerlo solo nos traerá estrés y complicaciones, y aun así… elegimos cualquier otra 
cosa. Ver una serie, reorganizar el escritorio por tercera vez en la semana, incluso 
hacer tareas que de otro modo evitaríamos, como limpiar la casa. Todo menos lo 
que realmente importa. 

¿Por qué hacemos esto? ¿Qué es lo que nos empuja a posponer lo inevitable? Para 
responder a estas preguntas, debemos entender primero qué es realmente la pro-
crastinación. No es simplemente pereza ni falta de disciplina. La procrastinación 
es, en esencia, una lucha interna. Es el choque entre el deseo de evitar el malestar 
inmediato —ya sea aburrimiento, inseguridad o incluso miedo— y la necesidad de 
cumplir con responsabilidades importantes. 

Una mirada más cercana a la procrastinación 

Cuando hablamos de procrastinación, nos referimos a retrasar intencionadamente 
tareas que sabemos que son importantes. Pero este retraso no ocurre sin motivo. 
Es un síntoma, una manifestación de causas subyacentes más profundas que pue-
den variar de persona a persona. Así que, antes de castigarte mentalmente por no 
ser "lo suficientemente productiva," reflexiona sobre lo que realmente está suce-
diendo. 

El perfeccionismo como obstáculo 

¿Alguna vez has sentido que no puedes empezar algo porque necesitas hacerlo per-
fectamente? Este pensamiento puede parecer lógico: "Quiero que salga bien, así 
que mejor lo hago cuando tenga tiempo para dedicarle toda mi atención." Pero de-
trás de esa lógica se esconde el perfeccionismo, una trampa silenciosa. 

El perfeccionismo no solo establece estándares imposibles, sino que también ali-
menta el miedo al fracaso. ¿Qué pasa si lo intento y no lo logro? ¿Qué pasa si no 
está a la altura de mis expectativas o las de los demás? Este miedo paralizante lleva 
a evitar la tarea por completo, porque, en cierto modo, postergar parece menos 
doloroso que enfrentar un posible fracaso. 

Si esperas a que las condiciones sean perfectas para empezar, nunca empezarás. 
Recuerda que "hecho" es mejor que "perfecto." Comenzar, incluso de manera im-
perfecta, es el primer paso para progresar. 



 

La falta de motivación: Un vacío emocional 

La motivación es el motor de nuestras acciones. Sin ella, cualquier tarea puede 
sentirse como escalar una montaña con las manos atadas. Cuando no estamos co-
nectados emocionalmente con una tarea, nuestra mente buscará cualquier excusa 
para evitarla. En lugar de escribir ese informe, ¿por qué no revisar Instagram? Pa-
rece más placentero en el momento, aunque sabemos que luego vendrá la culpa. 

Pero la motivación no siempre surge de la nada. A menudo, necesitamos crearla. 
Esto puede implicar replantear la tarea de manera que tenga más significado per-
sonal o dividirla en pasos pequeños para que parezca menos abrumadora. 

Pregúntate: "¿Por qué esta tarea es importante para mí? ¿Qué impacto tendrá 
completarla en mis metas más grandes?" Alinear tus tareas con tus valores puede 
transformar una obligación tediosa en un paso hacia algo significativo. 

La gestión del tiempo: Más allá del reloj 

Procrastinar a menudo tiene menos que ver con el tiempo que con cómo lo organi-
zamos. Si no tienes un plan claro, es fácil perderte en la distracción y las tareas 
superficiales. Sin una lista de prioridades, lo urgente reemplaza a lo importante, y 
las horas parecen evaporarse sin que logremos lo que realmente cuenta. 

No se trata de hacer más cosas, sino de hacer las correctas. Aprender a priorizar, 
asignar bloques de tiempo específicos para cada tarea y eliminar distracciones son 
habilidades esenciales para combatir la procrastinación. 

El tiempo no es algo que gestionas; es algo que usas. Decide conscientemente cómo 
quieres invertir tu tiempo, en lugar de permitir que las circunstancias lo decidan 
por ti. 

El ciclo emocional de la procrastinación 

La procrastinación no solo afecta nuestras tareas; también tiene un costo emocio-
nal. Imagina este ciclo: evitas una tarea importante y sientes alivio temporal, pero 
luego llega la culpa y la ansiedad por no haberla hecho. Ese malestar emocional 
hace que sea aún más difícil enfrentarte a la tarea, lo que perpetúa el ciclo. Es un 
espiral descendente que nos drena tanto emocional como mentalmente. 

Cuando te encuentres atrapada en este ciclo, haz una pausa. Reconoce lo que estás 
sintiendo sin juzgarte. A menudo, lo que necesitamos no es más presión, sino más 
compasión hacia nosotros mismos. Perdonarte por procrastinar no significa justi-
ficarlo; significa liberarte de la culpa para que puedas actuar desde un lugar de 
claridad, no de estrés. 

Una oportunidad para reflexionar y actuar 

La procrastinación, aunque frustrante, es también una oportunidad para conocerte 
mejor. No se trata solo de superar un mal hábito; se trata de entenderte a un nivel 



 

más profundo. Cada vez que procrastinas, tu mente está enviándote un mensaje. 
Tal vez te está diciendo que tienes miedo de no ser suficiente, que no estás conec-
tado con tus metas o que necesitas un mejor sistema para organizarte. Escucha 
esos mensajes. 

Cuando te enfrentes a una tarea que prefieras evitar, pregúntate: 

- ¿Qué estoy evitando realmente? 
- ¿Qué me está diciendo este momento de procrastinación sobre mis prioridades, 
mis emociones o mis miedos? 

Responder estas preguntas no solo te ayudará a superar la procrastinación, sino 
que también te permitirá avanzar con más intención y propósito. 

Concluyendo: La procrastinación como puerta al cambio 

La procrastinación no es un enemigo que vencer; es un maestro que nos obliga a 
reflexionar sobre cómo vivimos, trabajamos y nos conectamos con nosotros mis-
mos. La próxima vez que sientas el impulso de posponer algo importante, recuerda 
que cada pequeño paso cuenta. No necesitas resolver todo de una vez. Solo necesi-
tas empezar. 

En última instancia, superar la procrastinación no es solo cuestión de hacer más 
cosas; es cuestión de vivir con mayor claridad y autenticidad. Porque cada vez que 
eliges actuar a pesar de las dudas, estás construyendo no solo tu productividad, 
sino también tu confianza en ti misma y tu capacidad para enfrentar cualquier 
desafío. 

El Efecto Dominó: Más que una simple tarea pendiente 

El efecto dominó de la procrastinación, como el que describes, no solo impacta 
nuestras tareas y objetivos, sino que también se infiltra en nuestras emociones, 
relaciones y salud general. Cada acción (o inacción) tiene un costo acumulativo, y 
ese estrés prolongado comienza a convertirse en una carga que afecta más áreas de 
nuestra vida de las que inicialmente imaginamos. Vamos a desglosar este impacto 
y cómo podemos enfrentarlo de manera efectiva. 

Cuando posponemos tareas importantes, estamos sembrando semillas de estrés 
que germinan rápidamente en otros aspectos de nuestra vida. Ese correo que no 
contestaste, el proyecto que dejaste para después o la llamada que sigues evitando 
son como pequeñas piedras que, al caer, desencadenan una reacción en cadena. 

Estrés y ansiedad: La base de la cascada 

Cada tarea pospuesta se convierte en una especie de "fantasma mental" que ocupa 
espacio en tu mente. Esto genera un ruido constante que, aunque quizás no notes 
de inmediato, afecta tu capacidad de relajarte o enfocarte en otras cosas. La ansie-
dad por las tareas pendientes crea un estado de alerta constante, lo que, irónica-
mente, hace que sea aún más difícil enfrentarlas. 

Menor productividad y calidad del trabajo 

Cuando finalmente abordas la tarea, probablemente estés apresurada, agotada o 



 

simplemente sin el tiempo suficiente para hacerlo bien. Este apuro inevitable-
mente lleva a errores, a trabajos incompletos o a resultados que no cumplen con 
tus estándares. Y aquí se cierra un círculo vicioso: el trabajo apresurado alimenta 
la percepción de fracaso, lo que refuerza el hábito de procrastinar la próxima vez. 

Impacto en la salud mental y física 

A medida que el estrés se acumula, también lo hacen sus consecuencias en el 
cuerpo. Dolores de cabeza, insomnio, fatiga crónica e incluso problemas digestivos 
son algunos de los efectos físicos que acompañan a la procrastinación crónica. En 
el ámbito mental, esta dinámica puede erosionar tu autoestima y hacerte sentir que 
no tienes el control sobre tu vida. 

Rompiendo el Ciclo: Estrategias que Funcionan 

La buena noticia es que no estás atrapada en este ciclo. Existen estrategias prácti-
cas y científicas para combatir la procrastinación, reducir el estrés y recuperar el 
control de tus días. 

Construye rutinas que trabajen a tu favor 

Las rutinas no solo estructuran tu día, sino que también eliminan el esfuerzo de 
decidir qué hacer a cada momento. Si dedicas un tiempo específico a ciertas tareas 
diariamente, estas se convierten en un hábito automático, reduciendo la tentación 
de posponerlas. 

Ejemplo práctico: Dedica los primeros 15 minutos de cada mañana a planificar 
tu día, y los siguientes 30 a abordar la tarea más importante. Este pequeño ritual 
establece el tono para el resto del día. 

Establece plazos realistas y recordatorios creativos 

Los plazos pueden ser herramientas poderosas si se usan correctamente. Divide las 
tareas grandes en partes pequeñas y asigna plazos para cada una. Esto reduce la 
sensación de estar abrumada y te ayuda a mantenerte enfocada. 

Truco extra: Usa recordatorios que te motiven, como notas adhesivas con frases 
humorísticas o alarmas con música que te inspire. Hacer que tus plazos sean di-
vertidos puede aliviar la presión. 

Celebra cada paso que des 

La motivación no siempre viene antes de la acción; a menudo, surge después de 
haber comenzado. Cada pequeño progreso merece ser reconocido, porque cada 
paso te acerca más a tu meta. 

Ejemplo práctico: Si completas una tarea difícil, permítete un pequeño premio, 
como un descanso, una merienda favorita o incluso un episodio de tu serie prefe-
rida. 

Mantén tus metas visibles y accesibles 

Es fácil perder de vista por qué hacemos lo que hacemos. Tener tus metas claras y 
a la vista te ayuda a recordarte por qué es importante seguir avanzando. 

Idea: Escribe tus metas en tarjetas y colócalas donde las veas todos los días. Pue-
des hacerlo visualmente atractivo, añadiendo colores o ilustraciones que te inspi-
ren. 



 

Rodéate de positividad y apoyo 

La procrastinación puede alimentarse de entornos negativos. Asegúrate de estar 
rodeado de personas que te motiven y te apoyen en lugar de desalentarte. 

Ejemplo: Forma un grupo de responsabilidad con amigos o colegas. Compartir 
tus metas y recibir apoyo puede ser un gran motivador para mantenerte en el ca-
mino. 

Conclusión: La Procrastinación como un Desafío Transformador 

La procrastinación no es solo un obstáculo; es un espejo que refleja nuestras inse-
guridades, prioridades y hábitos. Al enfrentarte a ella, no solo mejoras tu produc-
tividad, sino que también creces como persona. Romper el ciclo del efecto dominó 
no sucede de la noche a la mañana, pero cada paso que tomes, por pequeño que 
sea, te acerca a una vida más equilibrada y satisfactoria. 

Recuerda: no se trata de eliminar la procrastinación por completo, sino de apren-
der a navegarla con compasión y estrategia. Porque al final, cada acción que tomas, 
cada tarea que completas, es una declaración de que estás eligiendo vivir con in-
tención y propósito. Y eso, más que cualquier meta cumplida, es el verdadero 
triunfo.  



 

Actúa con propósito: el plan que cambia todo 

“Tus metas no tienen que ser épicas. Solo tienen que ser tuyas y lo 
suficientemente claras para darles un primer paso.”— Fabian 
Garcia 

e sido testigo del crecimiento de muchas personas que trabajan hacia el 
éxito. Una de las cosas más importantes que he aprendido es que crear un 
plan de acción positivo y mantenerse motivado son factores clave para al-

canzar el éxito. En este capítulo, discutiré la importancia de establecer metas claras 
y crear un plan de acción, con técnicas para mantenerse motivado y enfocado y en 
el camino hacia el éxito. 

La Importancia de Establecer Metas Claras  

Establecer metas puede ser una herramienta increíblemente poderosa para su-
perar emociones negativas y cambiar tu mentalidad. Cuando estableces una meta, 
enfocas tu energía y atención en algo positivo y alcanzable, lo cual puede ayudarte 
a sentirte más motivada, confiada y esperanzada. 

Un estudio de la American Psychological Association analizó durante cinco años 
la relación entre el establecimiento de metas y el bienestar emocional de más de 
5,000 participantes. Los investigadores descubrieron algo sorprendente: las per-
sonas que definían metas claras y las cumplían mostraban un 30% menos de pro-
babilidad de experimentar síntomas de ansiedad y depresión. Además, reportaron 
sentirse más satisfechas con sus vidas, incluso frente a desafíos importantes. Según 
el estudio, la clave no está solo en alcanzar la meta, sino en el proceso: el simple 
hecho de trabajar hacia algo significativo tiene un impacto positivo en nuestro ce-
rebro, aumentando la producción de dopamina, el químico de la motivación. 

Déjame contarte cómo aprendí esto de primera mano, y no, no fue porque leí el 
estudio en un café hipster mientras tomaba un matcha latte. Fue porque me vi 
atrapado en mi propia lucha emocional en los años universitarios. 

Era mi tercer año de universidad y me encontraba en lo que algunos llaman “el 
hoyo”. Pero no un hoyo físico, claro está (aunque mi cuarto en ese entonces podría 
haberlo parecido). Había perdido la iniciativa por completo. Clases que antes en-
contraba interesantes ahora eran insoportables, y tareas que solía hacer con entu-
siasmo ahora se acumulaban como una montaña de pendientes que ni siquiera in-
tentaba escalar. Mi plan diario consistía en dormir hasta tarde, comer cualquier 
cosa que no requiriera usar la estufa, y perderme en horas de redes sociales, como 
si mirar memes de gatos fuera un remedio contra la ansiedad. 

Todo cambió un día en que, por casualidad, encontré un artículo sobre el famoso 
estudio de la American Psychological Association. Decía algo que resonó profun-
damente conmigo: “No necesitas estar motivado para empezar; empezar crea la 
motivación.” Fue como si esas palabras me golpearan en la cara con un cartel lu-
minoso: no necesitaba esperar a sentirme inspirado para actuar, simplemente te-
nía que actuar. 
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Decidí hacer un experimento conmigo mismo. Comencé con algo pequeño, como 
recomendaban los expertos del estudio. Mi primera meta fue tan ridícula que no 
podía fallar: “Levántate a las 9:00 AM y haz tu cama.” (Lo sé, aspiracional, ¿ver-
dad?) Pero funcionó. Ese primer paso me dio una diminuta sensación de control, 
algo que no había sentido en meses. 

Entonces, añadí otra meta: escribir solo 50 palabras para mi proyecto final. Lo gra-
cioso es que cuando llegaba a las 50 palabras, mi cerebro decía: “Bueno, ya que 
estás aquí, podrías escribir otras 50.” Así es como el proceso del estudio comenzó 
a tener sentido para mí: cada pequeño logro me daba un empujoncito químico, una 
mini recompensa interna, como si mi cerebro me dijera: ”¡Bien hecho! ¿Qué si-
gue?” 

En unas semanas, mis metas evolucionaron. Ya no solo escribía 50 palabras; escri-
bía páginas completas. También regresé a las clases con un nuevo enfoque. Me 
prometí asistir sin mirar el reloj ni una sola vez, aunque al principio esto parecía 
un castigo medieval. Finalmente, decidí celebrar cada avance, por más pequeño 
que fuera. Terminé comprándome una taza que decía: “Sobreviví a la tesis y solo 
perdí la cordura tres veces.” 

Lo curioso es que al final no solo terminé mi carrera, sino que descubrí que el ver-
dadero cambio no ocurrió al alcanzar la meta, sino en el camino hacia ella. Cada 
paso me ayudó a sentirme más fuerte, más enfocado y menos atrapado en mis pen-
samientos negativos. 

Metas Claras, Mente en Paz: Cómo Crear tu Plan de Acción 

Al establecer metas, es esencial asegurarse de que sean SMART, lo que significa 
Específicas (Specific), Medibles (Measurable), Alcanzables (Achievable), Relevan-
tes (Relevant) y con un Tiempo definido (Time-bound). Estas características ase-
guran que tus metas sean claras y realizables, lo que puede ayudarte a mantenerte 
enfocado y motivado en tu camino hacia el éxito. 

Empezando con "Específicas", tus metas deben estar bien definidas y ser claras. 
Esto significa que debes ser capaz de responder a las preguntas de quién, qué, 
dónde, cuándo y por qué en relación con tu meta. Por ejemplo, en lugar de estable-
cer la meta de "bajar de peso", una meta específica sería "perder 5 kilos en los pró-
ximos 3 meses siguiendo un plan de dieta saludable y de ejercicio". 

Las metas "Medibles" son aquellas que pueden cuantificarse, lo que significa que 
puedes seguir tu progreso y ver si estás en camino de alcanzar tu objetivo. En el 
ejemplo anterior, "perder 5 kilos" es una meta medible porque se puede cuantifi-
car. 

Las metas "Alcanzables" son aquellas que son realistas y factibles dentro del 
marco de tiempo establecido. Es esencial fijar metas que sean desafiantes pero no 
imposibles. En el ejemplo anterior, "perder 5 kilos en los próximos 3 meses" es una 
meta alcanzable porque es realista y se puede lograr en el tiempo dado. 

Las metas "Relevantes" son aquellas que están alineadas con tus valores y tu 
propósito general. Deben ser importantes para ti y relevantes para tu situación ac-
tual. En el ejemplo anterior, la meta de "perder 5 kilos en los próximos 3 meses 
siguiendo un plan de dieta saludable y de ejercicio" es relevante para el bienestar 



 

general individual. 

Por último, las metas con "Tiempo definido" tienen un plazo específico. Esto 
puede ayudar a crear un sentido de urgencia y motivarte a tomar acción. En el 
ejemplo anterior, "perder 5 kilos en los próximos 3 meses" es una meta con tiempo 
definido porque tiene un plazo específico. 

Una vez que has establecido tus metas SMART, el siguiente paso es crear un plan 
de acción. Este plan debe detallar los pasos que necesitas seguir para alcanzar tus 
metas, así como los recursos o apoyos que puedas necesitar. Por ejemplo, en la 
meta de "perder 5 kilos en los próximos 3 meses", el plan de acción podría incluir 
la creación de un plan de comidas, programar sesiones de ejercicio regular y hacer 
un seguimiento del progreso mediante pesajes semanales. 

Crear un plan de acción no solo ayuda a hacer que tus metas sean más tangibles, 
sino que también te ayuda a mantenerte enfocada y motivada. Al tener un plan 
claro y específico en marcha, puedes ver el progreso que estás haciendo y sentir 
una sensación de logro cada vez que completes un paso. Además, tener un plan te 
ayuda a mantenerte en el camino correcto y a evitar distracciones. 

También es importante recordar que las metas deben ser flexibles y abiertas al 
cambio. A veces, el plan que inicialmente estableciste puede no funcionar como 
esperabas, y es importante poder adaptarte y hacer ajustes. Por ejemplo, si descu-
bres que no estás perdiendo peso tan rápido como esperabas, podrías necesitar 
reevaluar tu plan y hacer ajustes, como aumentar la frecuencia o intensidad de tus 
sesiones de ejercicio. 

Otro aspecto importante para mantenerse motivada y en el camino correcto es ser 
consciente de uno mismo y reflexivo. Es importante hacer un chequeo regular con-
tigo misma para evaluar tu progreso, reconocer tus éxitos y reflexionar sobre lo que 
podría estar reteniéndote o sobre lo que podrías hacer de manera diferente. Esta 
autorreflexión regular puede proporcionar valiosas ideas y ayudarte a hacer ajustes 
cuando sea necesario. 

Por último, es importante recordar cuidar de ti misma, tanto física como mental-
mente. Esto incluye dormir lo suficiente, hacer ejercicio y alimentarse bien, así 
como tomar tiempo para actividades que te brinden alegría y relajación. Un enfo-
que integral del autocuidado puede ayudarte a mantenerte con energía y motivado 
en tu camino hacia el éxito. Esto significa dedicar tiempo para hacer ejercicio, co-
mer alimentos nutritivos, dormir lo suficiente y participar en actividades que te 
brinden alegría y relajación. También significa cuidar tu salud mental practicando 
el autocuidado, buscando apoyo cuando sea necesario y participando en activida-
des que reduzcan el estrés y la ansiedad. 

Otro factor importante para mantenerse motivada y en el camino correcto es con-
tar con un sistema de apoyo. Esto puede incluir amigos, familiares o un terapeuta. 
Tener personas en tu vida que sean solidarias y alentadoras puede ayudarte a man-
tenerte motivado cuando las cosas se pongan difíciles. También pueden ofrecer 
una perspectiva valiosa y consejos cuando te sientas estancada o insegura sobre 
cómo avanzar. 

En conclusión, establecer metas SMART, crear un plan de acción, ser consciente 
de uno mismo y reflexivo, ser adaptable, practicar el autocuidado y construir un 
sistema de apoyo son todos factores importantes para lograr el éxito. Recuerda que 



 

el camino al éxito puede tener sus desafíos, pero con las herramientas y la menta-
lidad adecuadas, puedes lograr tus metas y alcanzar tu máximo potencial. Es im-
portante ser específica, medible, alcanzable, relevante y con un tiempo definido, 
estar abierta al cambio, ser consciente de uno mismo y reflexiva, cuidar de ti misma 
y rodearte de personas positivas y solidarias. Establecer metas claras y accionables 
y crear un plan para lograrlas puede ayudarte a mantenerte enfocada, motivada y 
en el camino hacia el éxito. 

Técnicas para Mantenerse Motivada 

Establece nuevas metas constantemente: Debes estar motivada por la meta 
que realmente deseas alcanzar. Si tienes una lista de objetivos que estás verificando 
continuamente, te resultará más fácil mantenerte motivada y concentrada en lo 
que es importante. Es genial tener siempre algo que esperar alcanzar, ya que eso te 
ayuda a levantarte por la mañana y hacer que las cosas sucedan. 

Evita distracciones: Internet está lleno de promesas de distraerte del trabajo 
sin hacer nada productivo. Para mantener el enfoque, es mejor que te limites a 
pasar demasiado tiempo en redes sociales como Facebook e Instagram, ya que 
tienden a causar distracciones en lugar de darte un escape. Puedes usar aplicacio-
nes que te ayuden a bloquear el acceso a esas otras aplicaciones distractoras para 
que puedas hacer más cada día. 

Identifica tus mayores obstáculos: Una vez que comprendas qué es lo que te 
impide lograr las cosas que deseas, hacer los cambios necesarios puede ser fácil. 
Debes hacer todo lo posible para evitar esas cosas que te han detenido en el pasado. 
Deshacerte de tus excusas y ser más productiva será mucho más fácil una vez que 
identifiques por qué no estás logrando las cosas. 

Acepta que los contratiempos ocurrirán y haz planes para seguir ade-
lante de todas formas: Los fracasos son comunes y debes aprender a dejarlos 
ir. Acepta que solo es cuestión de tiempo antes de que logres lo que deseas, pero 
debes ser paciente contigo misma. Si ocurre un contratiempo, haz tu mejor es-
fuerzo para evaluar por qué sucedió y crea un plan para evitar que vuelva a ocurrir 
en el futuro. 

Establece prioridades: Siempre habrá más de una cosa en tu lista de tareas a la 
vez, pero establecer prioridades te puede ayudar a determinar qué tareas ayudarán 
a avanzar más rápido. Es importante establecer cuáles son tus metas y mantenerte 
enfocada en ellas en todo momento para que nada se pierda entre todo lo que tie-
nes que hacer. 

En conclusión, mantenerse motivada puede ser un desafío significativo, pero hay 
varias técnicas que pueden ayudar. Estas incluyen dividir tus metas en tareas más 
pequeñas y manejables, establecer hitos, rodearte de personas positivas y solida-
rias, recompensarte por tu progreso, visualizar tu meta, tener una actitud positiva 
hacia los contratiempos y fracasos, y establecer recordatorios para ti misma. Im-
plementando estas técnicas, puedes aumentar tus probabilidades de mantenerte 
motivada y en camino hacia alcanzar tus objetivos. 

Éxito desde el Interior: Piensa, Reflexiona, Triunfa 

La autoconciencia y la autorreflexión son herramientas esenciales para lograr el 



 

éxito porque te permiten comprenderte mejor a ti misma y tomar mejores decisio-
nes. Cuando tienes una comprensión clara de tus fortalezas, debilidades y valores, 
puedes establecer metas que estén alineadas con quién eres y lo que realmente 
deseas. Esto puede ayudar a aumentar tu motivación y compromiso para alcanzar 
tus metas. 

Además, la autorreflexión puede ayudarte a identificar patrones o comportamien-
tos que te puedan estar frenando. Por ejemplo, si descubres que siempre estás pro-
crastinando, puedes reflexionar sobre las causas subyacentes de este comporta-
miento y hacer los ajustes necesarios. Esto podría implicar establecer un horario 
más estructurado, establecer metas más pequeñas y manejables, o buscar apoyo de 
un terapeuta o entrenador. Al identificar y abordar estos patrones o comporta-
mientos, puedes superar obstáculos y avanzar hacia el logro de tus metas. 

Otro aspecto en el que la autorreflexión puede ser útil es ayudándote a comprender 
lo que es importante para ti. Reflexionar sobre tus valores y lo que realmente te 
importa puede ayudarte a establecer metas más significativas y satisfactorias. 
Cuando puedes alinear tus metas con tus valores, es más probable que te sientas 
motivada y comprometida a alcanzarlas. 

La autorreflexión también puede ayudarte a identificar y trabajar en las creencias 
limitantes que puedas tener. Estas creencias limitantes pueden frenarte de alcan-
zar tus metas, por lo que al identificarlas y abordarlas, puedes superarlas y avanzar. 

Finalmente, la autorreflexión también puede ayudarte a identificar y celebrar tus 
éxitos. Reflexionar sobre tu progreso y los logros que has conseguido puede au-
mentar tu motivación y confianza en tu capacidad para alcanzar tus metas. 

Consejos para Mantener el Enfoque y Seguir en el Camino Hacia el 
Éxito 

Mantener el enfoque y seguir en el camino hacia el éxito puede ser un desafío. Una 
estrategia efectiva es establecer recordatorios regulares, ya sea a través de notifi-
caciones en el calendario o afirmaciones diarias. Además, dividir tus metas en ta-
reas manejables puede ayudarte a mantener el enfoque y avanzar hacia tus metas. 
Finalmente, mantenerte responsable ante ti misma y ante los demás puede ayu-
darte a mantenerte en el camino y motivada. 

Como terapeuta, he visto de primera mano la importancia de crear un plan de ac-
ción positivo y mantenerse motivado para lograr el éxito. Espero que al compartir 
estas estrategias y consejos, haya podido proporcionar ideas valiosas para mis lec-
tores en su propio camino hacia el éxito. Recuerda, establecer metas claras y crear 
un plan de acción, mantener la motivación, la autoconciencia y la autorreflexión, 
superar contratiempos y mantener el enfoque son las claves para el éxito. 

También he visto el valor de apartar tiempo para la autorreflexión y chequeos re-
gulares contigo misma. Esto no solo te ayuda a mantenerte consciente de tu pro-
greso y de cualquier ajuste que pueda ser necesario, sino que también te permite 
celebrar tus éxitos y reconocer tu arduo trabajo. 

Otro aspecto importante para mantenerse motivada y en el camino correcto es ser 
flexible y estar abierta al cambio. A veces, el plan que inicialmente estableciste 
puede no funcionar como esperabas, y es importante poder adaptarte y hacer ajus-
tes para lograr tus metas. 



 

Además, es importante recordar cuidar de ti misma, tanto física como mental-
mente. Esto incluye dormir lo suficiente, hacer ejercicio y alimentarte bien, así 
como tomar tiempo para actividades que te brinden alegría y relajación. Un enfo-
que integral del autocuidado puede ayudarte a mantenerte con energía y motivada 
en tu viaje hacia el éxito. 

En conclusión, crear un plan de acción positivo y mantenerse motivada son facto-
res clave para lograr el éxito. Establecer metas claras, mantener el enfoque, la au-
toconciencia y la autorreflexión, la adaptabilidad y el autocuidado son aspectos im-
portantes de este viaje. Recuerda tomar tiempo para celebrar tus éxitos y reflexio-
nar sobre tu progreso, y no tengas miedo de buscar apoyo de amigos, familiares o 
un terapeuta cuando lo necesites. El camino hacia el éxito puede tener sus desafíos, 
pero con las herramientas y la mentalidad adecuadas, puedes lograr tus metas y 
alcanzar tu máximo potencial.  



 

Deja el pasado, olvida el futuro: vive hoy 

“La mente que aprende a regresar al ahora descubre que la paz 
nunca estuvo perdida, solo distraída.”— Fabian Garcia 

ivir en el presente es una de las claves más simples y profundas para llevar 
una vida plena, feliz y consciente. Nos permite conectar con el mundo de 
una manera más auténtica, apreciar los detalles que a menudo pasan desa-

percibidos y crear relaciones más significativas. Sin embargo, a pesar de su impor-
tancia, muchos de nosotros nos encontramos atrapados en un hábito que parece 
imposible de romper: revivir el pasado o preocuparnos constantemente por el fu-
turo. Este hábito, aunque común, tiene un costo elevado. Nos aleja del momento 
presente, nos desconecta de lo que realmente importa y, en última instancia, afecta 
nuestro bienestar emocional, físico y relacional. 

¿Por qué es tan difícil vivir en el presente? Una de las razones es que nuestra mente 
está programada para divagar. Cuando revivimos el pasado, estamos intentando 
encontrar respuestas a lo que ya no podemos cambiar. Nos enfocamos en arrepen-
timientos, errores o momentos dolorosos, pensando que al analizarlos una y otra 
vez, de alguna manera podremos arreglarlos. Por otro lado, preocuparnos por el 
futuro nos hace imaginar escenarios hipotéticos, la mayoría de ellos negativos, con 
la esperanza de prepararnos para lo peor. Pero en este proceso de rumiar lo que 
fue o anticipar lo que será, perdemos lo único que realmente tenemos: el ahora. 

El presente es el lugar donde ocurre la vida, pero a menudo lo pasamos por alto. 
Imagina, por ejemplo, que estás en un parque un día soleado. Los árboles están 
llenos de hojas que se mueven con el viento, el sol brilla sobre tu piel, los pájaros 
cantan, y a lo lejos se escucha la risa de un niño. Todo este escenario es una expe-
riencia rica y vibrante, pero tu mente, distraída, está preocupada por el trabajo 
pendiente o un error cometido en el pasado. La belleza del momento se diluye por-
que no estás ahí para notarla. 

Vivir en el presente nos permite experimentar la vida en su forma más pura. 
Cuando estamos completamente inmersos en el momento, incluso las cosas más 
simples cobran un nuevo significado. El sabor de una comida, el aroma del café 
recién hecho, el sonido del agua corriendo en una fuente o la calidez de una con-
versación sincera. Estos pequeños momentos, que a menudo pasamos por alto, son 
las piezas que construyen una vida plena. Es en el presente donde encontramos 
alegría genuina, satisfacción y una conexión más profunda con quienes nos rodean. 

No solo eso, sino que vivir en el presente también tiene un impacto directo en nues-
tra salud mental y física. Cuando estamos atrapados en el pasado, nos envolvemos 
en un ciclo de emociones negativas, como la culpa, el resentimiento o el arrepenti-
miento. Esto puede dar lugar a estados de ánimo depresivos y una sensación de 
estar atascados en un tiempo que ya no existe. Por otro lado, preocuparnos cons-
tantemente por el futuro genera ansiedad, estrés y una sensación de falta de con-
trol. Nuestro cuerpo responde a estas emociones con tensiones musculares, pro-
blemas digestivos y dificultades para dormir. Sin embargo, cuando nos enfocamos 
en el momento presente, nuestra mente se calma, nuestro cuerpo se relaja y nues-
tro nivel de estrés disminuye significativamente. 
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Además, vivir en el presente nos permite ser más productivos y efectivos. Cuando 
nos obsesionamos con el pasado o el futuro, nuestra energía mental se dispersa, lo 
que dificulta nuestra capacidad para concentrarnos y actuar. La procrastinación, 
el autosabotaje y la sensación de estar abrumados a menudo son el resultado de 
este patrón. Pero al centrar nuestra atención en lo que está ocurriendo ahora, po-
demos abordar nuestras tareas con claridad y enfoque. Esto nos permite avanzar 
hacia nuestras metas de manera más eficiente y con una mayor sensación de logro. 

Vivir en el presente también fortalece nuestras relaciones. Cuando nuestra mente 
está en otro lugar, es difícil estar verdaderamente presentes para quienes nos ro-
dean. Durante una conversación, por ejemplo, podemos estar físicamente allí, pero 
nuestra atención está en nuestros propios pensamientos, preocupaciones o dis-
tracciones. Esto crea una barrera invisible que impide una conexión real. Sin em-
bargo, cuando estamos presentes, nuestra atención plena se convierte en un regalo. 
Escuchamos sin juzgar, respondemos con empatía y participamos activamente en 
las interacciones. Esta presencia auténtica crea un espacio de entendimiento y con-
fianza que profundiza nuestras relaciones. 

La cuestión entonces no es si podemos vivir en el presente, sino cómo podemos 
aprender a hacerlo de manera más consistente. La mente divagará, porque esa es 
su naturaleza, pero con práctica podemos entrenarla para regresar al aquí y ahora. 
No se trata de ignorar el pasado o descartar el futuro; ambos tienen su valor. El 
pasado nos enseña lecciones importantes, y el futuro nos da dirección y propósito. 
Pero solo en el presente podemos actuar, sentir y vivir plenamente. 

Los Efectos Negativos de Revivir el Pasado o Preocuparse por el Futuro 

Cuando nos enfocamos en el pasado, a menudo experimentamos sentimientos de 
arrepentimiento, culpa y resentimiento. Este ciclo de rumiar los errores o pérdidas 
pasadas se conoce como rumiación, un proceso mental que, según estudios en neu-
rociencia, activa la corteza prefrontal ventromedial, una región del cerebro aso-
ciada con la autocrítica y el análisis de experiencias negativas. Esto puede llevar a 
estados emocionales prolongados de tristeza o incluso a desarrollar síntomas de-
presivos. 

Por otro lado, preocuparse excesivamente por el futuro activa la amígdala, el centro 
de respuesta al miedo en nuestro cerebro. Esta activación constante genera una 
liberación sostenida de cortisol, la hormona del estrés, que puede provocar dolores 
de cabeza, tensión muscular, problemas digestivos y dificultad para dormir. En el 
ámbito emocional, este tipo de pensamiento genera ansiedad, una sensación de 
falta de control y, en muchos casos, una parálisis que impide tomar decisiones efec-
tivas. 

Más allá del impacto fisiológico, estos hábitos de pensamiento nos roban algo fun-
damental: la capacidad de disfrutar del presente. Cuando estamos atrapados en 
nuestras mentes, perdemos oportunidades de experimentar la alegría y la conexión 
que solo pueden surgir en el “ahora”. Por ejemplo, estudios realizados por el psi-
cólogo Matt Killingsworth han demostrado que las personas que se concentran en 
el presente reportan niveles significativamente más altos de felicidad, indepen-
dientemente de la actividad que estén realizando. 

Estrategias para Soltar el Arrepentimiento y los Pensamientos Negati-
vos sobre el Pasado 



 

Nuestra mente, incansable viajera del tiempo, tiene la capacidad de revivir los mo-
mentos más dolorosos y proyectar miedos hacia un futuro incierto. Este vaivén 
mental no solo consume nuestra energía, sino que también crea una desconexión 
con el presente, donde la vida realmente sucede. Para liberarte de las cadenas del 
pasado y la ansiedad del futuro, necesitas más que simples consejos; necesitas he-
rramientas prácticas que te ayuden a recuperar el control de tu enfoque. A conti-
nuación, te comparto algunas estrategias poco convencionales que pueden trans-
formar tu relación con el tiempo. 

El Ritual del “Espacio Seguro” 

El primer paso para soltar el pasado es construir un espacio mental donde puedas 
observar tus recuerdos sin que te dominen. Imagina que cada uno de tus pensa-
mientos dolorosos es un objeto tangible. Ahora, visualiza un cofre robusto en una 
habitación segura dentro de tu mente. Cada vez que un pensamiento del pasado te 
asalte, colócalo en ese cofre y cierra la tapa. Luego, sal de la habitación y cierra la 
puerta. 

Este ritual no es una forma de reprimir, sino de establecer límites internos. Le dice 
a tu mente: “Estoy reconociendo este pensamiento, pero no necesito cargarlo con-
migo en este momento.” Repite este ejercicio hasta que sientas que los pensamien-
tos tienen menos peso. 

La “Ancla del Presente” con Elementos Sensoriales 

Para escapar del círculo vicioso de las preocupaciones futuras, utiliza tus sentidos 
como anclas para regresar al momento presente. Lleva contigo un pequeño objeto 
que puedas tocar, como una piedra lisa o un amuleto. Cada vez que notes que tu 
mente divaga hacia el futuro, toma ese objeto y concéntrate en su textura, tempe-
ratura y peso. 

El simple acto de enfocar tu atención en las sensaciones físicas interrumpe el flujo 
de pensamientos ansiosos y te trae de vuelta al aquí y ahora. Con el tiempo, este 
objeto se convierte en un símbolo de tranquilidad y presencia. 

Ejemplo práctico: 

Durante una reunión importante, si notas que comienzas a preocuparte por el re-
sultado, desliza tu mano sobre el objeto en tu bolsillo. Mientras lo haces, respira 
profundamente y recuerda: “Estoy aquí, en este momento, y eso es suficiente.” 

Ejemplo práctico: 

Si un recuerdo de un error cometido en el trabajo reaparece constantemente, ima-
gina que lo escribes en una hoja de papel y lo guardas en el cofre. Di en voz alta o 
mentalmente: “Esto pertenece a un capítulo pasado. Ahora elijo avanzar.” 

El “Ejercicio del Día Invertido” 

Nuestra percepción del tiempo está fuertemente ligada a la línea cronológica pa-
sado-presente-futuro. Este ejercicio rompe esa estructura y te ayuda a enfocarte en 
el ahora. Al final del día, en lugar de simplemente recordar lo que ocurrió, intenta 
narrar el día en orden inverso. 

Comienza describiendo lo último que hiciste, como preparar la cena, y retrocede 
hasta lo primero, como levantarte por la mañana. Este proceso activa partes del 
cerebro relacionadas con la concentración y el enfoque, reduciendo la rumiación y 
la preocupación. 



 

Ejemplo práctico: 

Mientras te preparas para dormir, reflexiona: “Hace un momento me lavé los dien-
tes. Antes de eso, cené sopa caliente. Más temprano en el día, disfruté de un café 
al sol…” Este ejercicio no solo entrena tu mente para anclarse al presente, sino que 
también promueve un sueño más reparador. 

El Diario de los “Microtriunfos” 

Cuando estamos atrapados en pensamientos sobre el pasado o el futuro, a menudo 
perdemos de vista los logros diarios, por pequeños que sean. Dedica unos minutos 
cada noche a escribir tres “microtriunfos” del día. Estos pueden ser tan simples 
como responder un correo importante, disfrutar un momento de risa con un amigo 
o incluso salir a caminar. 

Este hábito cambia el enfoque de lo que falta por hacer a lo que ya se ha logrado, 
entrenando tu mente para buscar aspectos positivos en el presente. 

Ejemplo práctico: 

Después de un día agotador, anota: “1. Terminé ese informe complicado a tiempo. 
2. Preparé mi comida favorita para cenar. 3. Leí unas páginas de un libro que me 
inspira.” Cada entrada refuerza la idea de que el presente está lleno de logros, por 
más simples que parezcan. 

La Técnica del “Tiempo Prestado” 

Cuando te encuentres atrapada en preocupaciones sobre el futuro, imagina que el 
tiempo que tienes ahora es un préstamo precioso que debes aprovechar al máximo. 
Este enfoque transforma el estrés por lo que está por venir en una invitación a ha-
cer algo significativo en el presente. 

Piensa en cada hora como una oportunidad única que no regresará. Pregúntate: 
“¿Qué puedo hacer con este momento que honre mi tiempo?” 

Ejemplo práctico: 

Si estás inquieta por una presentación próxima, en lugar de quedarte paralizada 
por la anticipación, dedica los próximos 30 minutos a revisar un aspecto específico 
de tu presentación. Así conviertes la preocupación en acción productiva. 

El Ahora: Tu Verdadera Fortaleza 

La ciencia es clara: cuanto más permanecemos atrapados en el pasado o antici-
pando el futuro, más sufre nuestra salud mental y física. El cerebro humano está 
diseñado para sobrevivir, no para encontrar la paz en sí mismo. Por eso, al enfren-
tarnos a recuerdos dolorosos o miedos anticipados, la amígdala activa su sistema 
de alarma, llenándonos de cortisol y adrenalina. Este mecanismo, útil en tiempos 
primitivos, se convierte en una carga en la vida moderna, robándonos energía y 
claridad. 

Sin embargo, los estudios también muestran que anclar la mente al presente puede 
literalmente reprogramar el cerebro. La práctica consciente del “aquí y ahora” re-
fuerza la conexión entre la corteza prefrontal y las áreas emocionales, creando un 
equilibrio que nos permite tomar decisiones con calma, responder a los desafíos 
con confianza y experimentar una vida más rica y plena. 

Imagínate este momento como un lienzo en blanco, donde cada segundo es una 



 

pincelada que define tu obra maestra. No hay sombra de errores pasados ni fan-
tasmas de futuros inciertos, solo la oportunidad de crear con intención. El presente 
no es solo un refugio; es un campo de posibilidades ilimitadas, donde tu potencial 
puede desplegarse sin las cadenas del tiempo. 

La clave no está en controlar el pasado ni en descifrar el futuro, sino en dominar el 
arte de estar plenamente viva en este instante. Porque aquí, justo ahora, tienes el 
poder de reescribir la narrativa, de transformar el estrés en propósito y de conver-
tir cada respiración en un paso hacia una vida más consciente y auténtica. 

Al final, no se trata de cuánto tiempo tienes, sino de cuánta vida pones en cada 
momento. Y ese poder, inquebrantable y único, está al alcance de tu próxima res-
piración.  



 

CONCLUSIÓN 

“La transformación comienza cuando decides dejar de ser espec-
tador de tu mente y tomas las riendas de tu vida.” — Fabian 
Garcia 

elicitaciones por haber llegado al final de esta obra! Felicitaciones por ha-
ber buscado la ayuda que necesitabas. Si te interesaste en este contenido, 
es evidente que querías resolver tu problema de pensamiento excesivo. Tu 

bienestar estaba entre tus prioridades, y diste el paso inicial más importante: bus-
car una solución. Este es un paso que muchos no se atreven a dar. A pesar del ma-
lestar que el pensamiento excesivo puede causar —como insomnio, ansiedad, y es-
trés—, muchas personas se acostumbran a convivir con él, llegando a concebirlo 
como una parte normal de sus vidas. 

Pero no es justo. No es justo que el pensamiento excesivo se convierta en tu nor-
malidad, que limite tu potencial o desencadene emociones negativas y una baja 
autoestima. No es algo con lo que nadie debería lidiar para siempre. Y definitiva-
mente, no será tu caso, siempre que no te conformes únicamente con el conoci-
miento adquirido en este libro. 

Ahora está en tus manos poner en práctica lo aprendido, actuar y comenzar el ca-
mino hacia la transformación de tus pensamientos y tu paz mental. Como en cual-
quier viaje hacia un objetivo, encontrarás obstáculos en el camino, pero esta obra 
te ha preparado para enfrentarlos. Puedes superarlos, incluso si sientes miedo o te 
percibes débil. Porque, aunque ahora no lo creas, dentro de ti hay una enorme 
fuerza. 

Esa fuerza es la llama de la voluntad, inherente a todos los seres humanos. Todos 
podemos activarla cuando deseamos algo profundamente, cuando tenemos sufi-
ciente motivación. Si has llegado hasta este punto del libro, ya sabes que hay un 
mundo más allá de la incertidumbre, el estrés y las preocupaciones. Hay una vida 
más allá de darle vueltas a los mismos pensamientos una y otra vez. ¿Cómo no 
encontrar motivación para ponerle fin a un hábito tan limitante como el pensa-
miento excesivo? 

Cada día de tu vida está pasando mientras rumeas tus pensamientos. Estás per-
diéndote el presente por torturarte con preocupaciones innecesarias. Estás de-
jando pasar oportunidades que tu mente sobrecargada no te permite aprovechar. 
El miedo, en lugar de protegerte, está frenándote. Pero con determinación, aunque 
al principio te asuste, aunque no te creas capaz, aunque las técnicas aprendidas 
aquí no parezcan efectivas de inmediato, si persistes y sigues el proceso, no solo 
mejorarás, te transformarás. 

Pasarás de ser una persona insegura, temerosa y ansiosa, a convertirte en tu mejor 
versión: alguien con confianza, autoestima y serenidad. Estas cualidades, sin duda, 
te llevarán a una vida más feliz. Y eso es lo esencial: conquistar tu mente para con-
quistar tu felicidad. Porque de eso se trata, de que logres ser verdaderamente feliz. 
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Así que, compañera de camino, este es tu momento. Haz una promesa contigo 
misma: ser amable, ser valiente al enfrentar tus miedos y tomar las riendas de tu 
vida. El camino hacia una mente en calma y un corazón pleno comienza aquí y 
ahora. 

RECUERDA, TIENES EL PODER. TODO LO QUE NECESITAS YA ESTÁ 
DENTRO DE TI. 

  



 

 
 
 

EL PODER DE 
CREER EN TI 

¡Desata las barreras mentales desde hoy! 

21 días para derrotar tus Inseguridades, aumentar tu confianza, 
identificar tus cualidades y catapultar tu vida hacia el éxito. 

  



 

Dedica 
Dedico este libro a ti, que has sido elegida por las fuerzas del universo para leer 
estas palabras. Estás destinada a grandes cosas, y este libro te ayudará a descu-
brir tu verdadero potencial. Te prometo que éste no será uno de esos libros abu-
rridos y melancólicos sobre la confianza en uno mismo. No te diré que eres una 
persona maravillosa, que eres especial, que puedes hacer todo lo que te propon-
gas. No, este libro es diferente. Te diré la verdad, aunque a veces te resulte incó-
moda. Te diré que sí, habrá momentos difíciles. Habrá momentos en los que quie-
ras rendirte. Pero también te diré que eres más fuerte de lo que crees. ¿Estás dis-
puesta a descubrir de lo que eres capaz? ¡Ponte manos a la obra! 

 

  



 

¿Qué esperar de esta lectura? 

“Nadie puede darte el poder de creer en ti… pero una vez lo des-
piertas, nada ni nadie podrá quitártelo.” — Fabián Garcia 

abes que hay un poder enorme en tu interior? El poder de lograr lo que 
te propongas, de destacar en lo que quieras, de superar cualquier pro-
blema… 

Probablemente, si te has interesado en la lectura de este escrito, seas ajeno o ajena 
a la existencia de ese poder del que hablo: el poder de creer en ti. Pero, como psi-
cólogo terapeuta enfocado en ayudar a las personas a mejorar su calidad de vida, 
puedo afirmar, por experiencia, que la autoestima y la autoconfianza transforman. 
Y, precisamente, el poder de creer en ti misma radica en tu nivel de autoestima y 
en cuánto confíes en ti misma. En este momento estás mirando tu vida y conci-
biéndote como persona, como si usaras lentes empañados. 

No puedes ver la realidad porque la baja autoestima y la falta de confianza nublan 
tu visión. Pero que no seas capaz de ver cuán capaz y competente eres, cuán mara-
villosa eres, no quiere decir que seas incapaz o incompetente, ni mucho menos algo 
menos que maravillosa. Estás convencida de que no eres especial, maravillosa, ca-
paz… 

Sin embargo, puedes convencerte de lo contrario: descubrir tu potencial, cuánto 
eres capaz de lograr, cuánto mereces todo lo que quieres para tu vida (éxito, 
amor…), cómo puedes superar cualquier problema que se te presente, con cada 
obstáculo. Cómo puedes hacerte camino hacia tus sueños o hacia tu mejor ver-
sión… Cómo puedes vivir la felicidad. 

Una autoestima sana y autoconfianza son para todo lo anterior: clave. Basta una 
buena dosis de autoestima y autoconfianza para que alguien que nunca se había 
atrevido a luchar por sus sueños decida encaminarse hacia ellos, lo que aumenta 
en un 1000% las probabilidades de que lo logre porque, desde la falta de acción, 
no se consigue nada, pero intentándolo, la posibilidad está allí. 

Basta una buena dosis de amor propio y seguridad en sí mismo para que 
alguien tímido deje de temer lo que otros piensen de él o ella y comience a 
mostrarse tal cual es, lo cual trae consigo un cambio grandísimo. Basta una 
buena dosis de autoestima y autoconfianza para que alguien pésimo socia-
lizando venza su temor al rechazo y comience a abrirse camino para hacer 
amigos. 

Es mucho, muchísimo, lo que se puede lograr con una buena dosis de autoestima 
y autoconfianza. 

Cuando sanas tu autoestima, dejas de concebirte con anteojos empañados y te ha-
ces consciente de tu realidad, de tu verdadero potencial, de aquello de lo que eres 
capaz, que es prácticamente cualquier cosa que te propongas. Dejas atrás toda ne-
gatividad, aprendes que te mereces todo lo bueno del mundo y, a partir de allí, 
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nadie puede detenerte en tu búsqueda de alcanzarlo o conquistarlo. Te conviertes 
en un conquistador o conquistadora de tu propio bienestar. 

Vivir con autoestima y confianza no significa no tener miedo, sino aprender a ca-
minar con él, a transformarlo en una señal de que estás avanzando hacia lo desco-
nocido. La gente suele arrepentirse más de lo que no intenta, de las oportunidades 
que deja pasar por temor a no ser suficiente, que de los riesgos tomados aun 
cuando las cosas no salieron como se esperaba. 

El verdadero fracaso no está en equivocarse, sino en quedarse inmóvil, paralizada 
por la duda y la autocrítica. Cuando decides actuar, aunque sea con inseguridad, 
das un golpe a esas creencias limitantes que te han mantenido en un círculo de 
inercia. Cada pequeño paso, cada decisión tomada, se convierte en una declaración 
de tu valor, una prueba de que eres más fuerte de lo que creías. No actuar, al final, 
es rendirte antes de empezar; pero actuar, incluso con temor, es descubrir que la 
confianza no es el punto de partida, sino el resultado de seguir adelante. 

No vas a conquistar tus metas si no vas a por ellas, ¿verdad? No te vas a convertir 
en un mejor orador si no te atreves a ponerte de pie en un escenario y hablar frente 
a un público. Siempre habrá personas que sobrepasen esos límites que, por falta 
de confianza, no te atreves a romper. 

¿Cómo te van a valorar si no te valoras? 

A menos que quieras conformarte en esta vida y vivirla en la negatividad, necesitas: 
autoestima y autoconfianza. Ser capaz de creer en ti sin importar las circuns-
tancias ni el tamaño del obstáculo que tengas delante, sin importar lo que otros 
piensen de ti. 

El ser humano suele darle tantísima importancia a la opinión ajena, siendo que, en 
lo importante, es la opinión propia la que vale. 

Creo que reconoces que la falta de autoestima y autoconfianza te limitan y lasti-
man, y que eres consciente de que adquirir autoestima y autoconfianza te puede 
liberar. 

Hay un camino por recorrer para sanar la autoestima y que puedas desarrollar au-
toconfianza, ambos valores de forma inquebrantable. Un camino que me he pro-
puesto mostrarte a ti y a todo aquel que necesite descubrir su poder interior. Un 
camino que la experiencia y hasta la ciencia me han ayudado a descubrir, y que 
quiero revelar en este escrito que he redactado con verdadera disposición de ayu-
dar y hacer el mundo de mis lectores mejor, colmado de bienestar. 

¿Es eso lo que buscas en esta escritura? 

En lo que respecta a ese camino, a desarrollar estabilidad personal 

y estima propia, esta lectura será un viaje. Uno que te llevará a derrotar tus 
miedos, aumentar tu confianza, identificar y potenciar tus cualidades, 
creando una autoestima inquebrantable para que puedas vivir una vida 
exitosa y feliz. ¿Qué más podrías pedir? 

Antes de comenzar con este viaje de conocimiento y aprendizaje, necesito 
hacerte una advertencia: puedes esperar de esta lectura información veraz 



 

y herramientas prácticas para desarrollar tu autoestima y ganar autocon-
fianza, información y herramientas que te ayuden a descubrir tu potencial, 
potenciar cualidades, vencer miedos y alcanzar todos tus propósitos. No 
obstante, estas letras no son fórmulas mágicas ni hechizos. Con solo leer 
este escrito no desarrollarás una autoestima y autoconfianza Imperturba-
bles. 

¿Qué necesitarás entonces? 

Poner en práctica lo que aquí aprendas porque, si solo te quedas con el conoci-
miento en tu mente, se desperdiciará. Necesitarás compromiso. Y esto tam-
bién tiene una razón de ser: eres dueña de tu mente, por lo que yo, y cualquier 
profesional al que pudieras acudir, solo podemos guiarte. Pero, al final, eres tú 
quien puede decidir si cambiar o no. 

Yo voy a guiarte, voy a brindarte las herramientas que te ayudarán, pero no puedo 
emplearlas por ti. Al final, solo tú misma podrás acceder a tu poder interior; solo 
tú misma podrás desarrollar la autoestima y autoconfianza que necesitas. 

En ese sentido, tu compromiso será vital para que este libro en verdad pueda ayu-
darte. Y lo será porque, reitero, ni mis palabras ni la acción de nadie te van a ayu-
dar: debes hacerlo por tu cuenta. Debes comprometerte y ser constante con este 
proceso transformador porque nadie va a poder dominar tu mente más que tú. 

Comprométete a seguir los consejos y ejercicios que te presentaré en este libro, 
comprométete a ser constante con los 21 días de ejercicios que te presentaré, com-
prométete contigo misma, con tu transformación. Si eres constante, lograrás lo que 
has venido a buscar a través de estas líneas. Solo así. 

¿Y si antes de comenzar la lectura pronuncias estas palabras que sellen ese 
compromiso contigo misma hacia una vida de bienestar, llena de autoes-
tima y autoconfianza inalterables? 

Sé que eres consciente de lo mucho que sanar tu autoestima y adquirir autocon-
fianza sumarán a tu vida, así que, con sincero compromiso de transformar tu vida 
para siempre, pronuncia las siguientes palabras: 

“Me comprometo a poner en práctica toda información y conocimientos que ad-
quiera en este escrito porque merezco convertirme en una persona segura, con 
una autoestima sana, que se ame, respete sus necesidades y pueda lograr lo que 
se proponga en la vida… Porque merezco una vida de bienestar.” 

Precisado esto, y sin más preámbulos, comenzaré con el contenido a continuación. 
Iniciemos este viaje, será un honor acompañarte.  



 

Introducción 

“No se trata de convertirte en alguien perfecto, sino en alguien 
consciente de lo que ya es: suficiente, valioso, imperfecto… y ca-
paz de brillar.” — Fabián Garcia 

 modo de introducción, quiero develar qué me impulsó a escribir este libro. 
Lo cierto es que han sido las horas, días, meses y años de terapia en los que, 
como profesional, pero también como persona, he conocido a tantos pacien-

tes… 

Personas maravillosas que no son capaces de verse como realmente son y que se 
sienten menos, cuando en realidad son tanto… Personas con una gran capacidad 
que no pueden dejar de sufrir porque se subestiman, se infravaloran, y ven virtudes 
en los demás, anhelándolas para sí mismas, mientras ignoran sus propias virtudes. 

Diamantes que se creen meras rocas. 

Orugas que no tienen ni un poquito de fe en que algún día podrían ser mariposas, 
si tan solo dejaran de odiarse o de envidiar lo bueno del otro. Si se hicieran cons-
cientes de su propia esencia y de todo lo bueno que tienen para ofrecer… podrían 
darse cuenta. Pero no es fácil. Por supuesto, no he visto esto solo en terapia. Los 
afortunados son los que buscan ayuda, pero ¿y los que no? Son demasiados, puedo 
asegurarlo. 

Esto terminó por causarme cierta frustración porque, claramente, algo está pa-
sando: cada vez hay menos autoestima, menos salud mental… El aumento de la 
depresión y las tasas de suicidios en el mundo son una señal clara de esto. Basta 
con revisar las cifras de la Organización Mundial de la Salud para notar que se trata 
de un aumento acelerado. 

Hay tanto bienestar en una sana autoestima y autoconfianza que decidí contribuir 
con este escrito a aliviar la vida de alguien; espero que sea la vida de muchos. Aun-
que significara menos trabajo para nosotros, los psicólogos, de corazón desearía 
que se le diera a la salud mental más relevancia en las escuelas, en los centros de 
aprendizaje… en el mundo. 

Demasiadas personas van por el mundo creyéndose asteroides cuando son en 
realidad brillantes estrellas. Demasiadas personas se conforman con una vida que 
no desean para sí mismas, por falta de autoestima y confianza, por creer que la vida 
que desean es inalcanzable para ellas. 

¿Qué nos trae esto como sociedad? Más y más personas hastiadas y frustradas, 
menos felicidad. Porque es un error pensar que la falta de autoestima y confianza 
solo perjudica a la persona que los padece. No. Se refleja en cómo esas personas 
aportan (o dejan de aportar) a la sociedad, y por eso afecta a todos. 

Demasiado énfasis se pone en ciertos estereotipos de personas exitosas y “perfec-
tas”. Entonces, quienes no encajan en esos estereotipos suelen convencerse de que 
no pueden alcanzar el éxito porque no tienen las características de X persona, por-
que no nacieron con las características adecuadas, porque no son perfectos… No 
son tan bonitos, ni tan carismáticos, ni tan inteligentes, ni tan nada. 
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Esta era moderna es la era de los falsos estereotipos. Basta con que entres a una 
red social y serás bombardeado con imágenes de personas con cuerpos perfectos 
que parecen llevar vidas perfectas. Las personas con baja autoestima y falta de con-
fianza consumen este contenido y se dejan engañar, porque no son capaces de 
apreciar su valor. Menos aún de darse cuenta de que, en internet, la mayoría de las 
fotos están retocadas, y que la vida de ensueño que se comparte puede ser falsa. 

Y aunque no lo sea, lo importante es dejar de compararse y sufrir. ¡Es momento de 
actuar, de avanzar! 

Te voy a revelar una de las claves para que logres despertar el poder de creer en ti 
desde ya: dejar de creer que hay personas perfectas. 

La perfección y el ser humano no son compatibles. Puedes convertirte en la mejor 
versión de ti misma, pero nunca en alguien perfecta porque eso no existe. Ni la 
persona que más admiras y consideras perfecta lo es. Lo que sucede es que la has 
idealizado o que las redes sociales te han confundido. Pero no, no existe. 

Espero que no esperes convertirte en alguien perfecta al finalizar este libro, porque 
lo siento, no lo serás. No es eso lo que pretendo. Pero sí serás consciente de lo in-
creíble que eres, te amarás y podrás luchar por cualquier meta hasta alcanzarla. 

¿No es suficiente? 

Eso es lo que te debe bastar porque, repito: no existe la gente perfecta. 

Si te interesaste en la lectura de este escrito, sin lugar a dudas te interesa mejorar 
tu autoestima y desarrollar confianza. Reconoces que tienes un problema y deseas 
afrontarlo. Te felicito porque estás dando un paso hacia tu bienestar. No muchas 
se atreven a dar este paso de buscar ayuda o solución; solo se resignan. No tú, que 
aquí estás y que, a través de esta lectura, estás iniciando tu proceso de cambio. Eso 
es digno de enaltecer y felicitar. 

Quiero aclarar que, cuando hablo de transformación o cambio, no me refiero a que 
te convertirás en alguien completamente nueva desde la perspectiva de que dejarás 
de ser tú. Cambiarás, te transformarás, pero seguirás teniendo tu misma esencia. 

Solo que aprenderás a apreciarla, a apreciarte con tus virtudes y defectos. De eso 
se trata: no de ser perfecta, sino de saberte imperfecta y aun así ser consciente de 
que puedes brillar y lograr lo que te propongas. Se trata de conocer tu verdadero 
potencial de forma realista. 

Y aunque no tengas todas las habilidades y virtudes del mundo, sabrás que eres 
capaz de lograr lo que sea usando el potencial que tienes, recurriendo a tus propias 
fortalezas, que en este escrito también te enseñaré a potenciar. 

Todo lo que deseas ser está a tu alcance. Lo que deseas lograr está a tu alcance si 
despiertas tu poder interior. A partir de las líneas siguientes, comenzaremos a des-
pertarlo:  



 

Autoestima y autoconfianza 

“La mente grita, pero el alma susurra. Si no haces silencio dentro, 
nunca escucharás lo que de verdad importa.” — Fabián Garcia 

llí estaba yo, escuchando atentamente a esa paciente muy joven a quien 
atendí en consulta por videollamada, la observaba en silencio llorar a mares 
mientras repetía que la vida había sido injusta con ella por no haberle dado 

belleza, por haber nacido con una mancha oscura que cubría gran parte de su me-
jilla izquierda… No dije nada al respecto, pero lo que me pareció injusto a mí fue el 
hecho de que llorara tanto y sufriera siendo una joven realmente bonita que, no 
tenía que estar sufriendo por un mero complejo.  

La joven, a quien llamaré Eleonora, pero, haciendo la salvedad de que por ética 
profesional no revelaré en este escrito ningún nombre real de ningún paciente, era 
un talento a pulir, poseía una voz dotada y, había soñado con alcanzar la fama a 
través de la plataforma Youtube, como, lo han logrado tanto otros. Con eso en 
mente abrió su canal Youtube, grabó un par de videos de ella cantando y lo com-
partió con el público… Siendo que de entre las primeras vistas obtuvo dos comen-
tarios negativos sobre su apariencia, eliminó todo contenido y se lamentó tanto por 
su mancha de nacimiento que acabó por deprimirse. Había perdido todo rastro de 
autoestima y autoconfianza… 

La historia tuvo un final feliz ya que, al ser Eleonora una adolescente, hija de pa-
dres abnegados y preocupados, buscaron para ella ayuda profesional. Lo cual, tras 
un constante recorrido culminó con una Eleonora con autoestima sana, con una 
Eleonora segura de sí misma, con una Eleonora que conoce hoy por hoy su valor y 
su belleza única, que no se deja opacar por opiniones insanas y comentarios ma-
lintencionados.  

Eleonora siguió el camino de la música, y, aunque no es Youtuber profesional, 
como se había propuesto en su adolescencia, forma parte de un grupo musical de 
éxito y brilla como siempre estuvo destinada a brillar. 

La mancha sigue ahí porque nació con ella, porque es parte de su cuerpo y de su 
identidad, pero, no hay lamentaciones, ni dolor. Ya no hay gente malintencionada 
que pueda llevarla a la depresión por un comentario sencillamente porque ella se 
valora lo suficiente como para no dejarse afectar.  

Esta es una anécdota que refleja muy bien cómo la autoestima y la autoconfianza 
pueden traer consigo máximo bienestar ¿Verdad? Es una historia inspiradora que 
refleja un antes y un después de adquirir autoestima y autoconfianza… 

También está Manuel (Nombre ficticio), aquel que, tras ser humillado en público 
cuando intentó declarar su amor a la mujer que le gustaba, quedó teniendo una 
nula autoestima y autoconfianza, al punto de que, a sus casi 40 años, jamás había 
tenido una pareja. Y, no lo había hecho porque no se daba la oportunidad, huía de 
cualquier posible relación que pudiese darse, temiendo ser humillado de nuevo. A 
todas luces era un buen partido, acomplejado por su físico, quizás, pero, hacía ejer-
cicio y tenía por ende un buen físico, un buen trabajo, casa propia… Pero, no se 
permitía conocer a nadie, el miedo era demasiado. 
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Mientras acudía a él empezó a aprender a quererse y a confiar un poco más en sí 
mismo. Aún tiene que superar ciertos miedos, pero, se atrevió a declarársele a una 
compañera de trabajo por quien desarrolló sentimientos y, hoy por hoy están sa-
liendo. No sé si esa relación vaya a perdurar en el tiempo, pero, de lo que sí estoy 
seguro es de que Manuel ahora tiene más autoestima y confianza, y de que, de aquí 
en adelante, podrá seguir dándose oportunidades y de ser necesario, abrirse a otras 
relaciones… Ahora se sabe digno, merecedor…  

Hablaré ahora de una figura pública porque las personas tienden a creer con de-
masiada frecuencia que a quienes admiran jamás han tenido problemas de auto-
estima y no son más que perfectos (Ya he mencionado antes que la perfección es 
cualquier cosa, menos inherente al ser humano).  

¿Conoces a Emma Watson? La aclamada actriz que se catapultó a la fama por su 
papel en la adaptación cinematográfica de los libros de Harry Potter, y que ha con-
tinuado su brillante carrera, demostrando al mundo una y otra vez que nació para 
actuar… 

Pues bien, Emma es indudablemente hermosa, talentosa e inteligente… Lo que ha 
demostrado una y otra vez, sin embargo, ella misma en cierta entrevista reveló que 
llegó a tener problemas de autoestima, sintiéndose en ese sentido incómoda con 
su cuerpo y personalidad. Tal fue su inseguridad que se negó la oportunidad de 
trabajar en algunos papeles que le ofrecieron, así como en campañas publicitarias. 
Sencillamente se limitaba porque no creía que fuese agradar al público. Sentía re-
chazo por las fotografías, no quería ser fotografiada porque no se sentía nada atrac-
tiva… 

«Yo, a los 21 años, estaba plagada de inseguridad y autocrítica. Me di cuenta de 
que no me gustaba que mis amigos me tomaran fotos cuando no estaba traba-
jando y de hecho discutí con ellos por este tema. Ni siquiera podía reconciliarme 
con mi propia imagen», Fue lo que ella reveló mientras era entrevistada. 

Por fortuna, se dio cuenta de su valía y dejó atrás esos complejos que, en su mo-
mento, solo le causaron daño y le hicieron perder valiosas oportunidades. Ahora 
ha actuado, protagonizado películas, y el público la admira en cada campaña. Re-
sulta difícil imaginar que alguien pueda considerar que no es atractiva, pero lo más 
importante es que ahora ella misma se siente así. 

Estas historias reflejan claramente el antes y el después de la autoestima y la auto-
confianza. El cambio es profundo y notable cuando se desarrollan ambos aspectos. 
Aunque el cambio comienza en el interior, la persona aprende a creer en sí misma, 
valorarse, amarse, y eso transforma sus circunstancias y su mundo exterior. 

Si Eleonor hubiera seguido bajo la sombra de una baja autoestima, no habría vuelto 
a cantar. Manuel, por su parte, aún se negaría la oportunidad de tener una pareja, 
y Emma Watson habría continuado perdiendo oportunidades laborales. Sin em-
bargo, desarrollar autoestima y autoconfianza los llevó a mejoras significativas, de-
jando atrás toda limitación y negatividad. 

¿Cuánto te está afectando a ti la falta de autoestima y autoconfianza? Quizá ya eres 
consciente de ello, pero, mientras más impacto tenga en tu vida, mayor será la 
transformación que experimentarás. No te preocupes, hay una salida. 

Ahora bien, ¿qué es la autoestima y la autoconfianza? No podrás desarrollar nin-
guna si no comprendes plenamente de qué se trata. 



 

¿Qué es la autoestima? 

La autoestima puede definirse como la percepción y valoración que una persona 
tiene de sí misma. Esta puede ser positiva o negativa, lo que da lugar a una autoes-
tima sana o una autoestima baja. 

Cuando el autoconcepto es negativo, la persona no se ama ni se valora. No se siente 
merecedora ni suficiente, lo que genera problemas de confianza y una serie de si-
tuaciones negativas. Desde la baja autoestima, surgen problemas como el apego o 
la dependencia emocional, que dificultan alejarse de relaciones tóxicas, ya que la 
persona no se siente merecedora de algo mejor. También impide fijar límites, por 
temor al rechazo, y lleva a vivir en función de otros. 

La baja autoestima hace que la persona se compare constantemente con los demás, 
aunque esto la lastime y disminuya aún más su confianza. Además, recurre a una 
autocrítica implacable, viendo cada error como un fracaso en lugar de una oportu-
nidad de aprendizaje. Este ciclo perpetúa el daño emocional y limita su creci-
miento. 

Por otro lado, una persona con baja autoestima puede experimentar momentos de 
bienestar, pero estos suelen depender de factores externos: sentirse superior a 
otros o destacar en alguna habilidad. Sin embargo, una simple crítica negativa 
puede derrumbar esa frágil autoconfianza. 

En contraste, una autoestima sana implica que la persona se ama, se respeta, se 
valora y se siente merecedora de lo mejor en la vida. Este nivel de autoestima per-
mite alejarse de personas tóxicas, establecer límites y priorizar el propio bienestar 
sin depender de la aprobación externa. Una persona con autoestima sana reconoce 
sus imperfecciones, pero no permite que sus defectos o errores definan su valor. 

Cuando el autoconcepto es sólido, las críticas malintencionadas pierden su poder. 
La opinión propia se convierte en la más importante, y esto hace que la persona 
sea inquebrantable. 

Componentes de la autoestima 

Ahora que hemos definido la autoestima, es importante conocer sus componentes, 
ya que entenderlos te ayudará a desarrollar una autoestima sana. Los principales 
componentes son: 

• Autoconcepto 
• Autoimagen 
• Autoreforzamiento 
• Autoeficacia 

Autoconcepto: 

Tu nivel de autoestima está influenciado por el concepto que tienes de ti misma, tu 
autoconcepto, que, no es otra cosa que aquello que piensas sobre ti, lo que deter-
mina cuánto te aceptas a ti misma. Es por esto que el autoconcepto es uno de los 
primeros componentes de la autoestima. Según pienses u opines sobre ti, tu auto-
estima será baja, o alta porque, según pienses sobre ti, te aceptarás, o no. 

¿Qué piensas sobre ti?  

¿Te consideras agradable? ¿Te consideras bien parecida?, ¿Te consideras inteli-
gente? Estas características hablan de una buena autoestima.  



 

Si se trata de lo contrario y tu autoconcepto es negativo: “Te consideras poco agra-
dable, poco atractiva, poco inteligente, etc”. Tu nivel de autoestima será bajo por-
que, es difícil que te valores y ames teniendo un pobre autoconcepto de tu propia 
persona, opinando mal de tu propia persona…  

Debes saber que tu autoconcepto favorecerá tu autoestima solo si conoces la reali-
dad de ti misma y, te aceptas a pesar de tus virtudes y defectos, a pesar de tus cua-
lidades o defectos… Por ende, deberías seguir un camino de autoconocimiento, 
descubrir tus verdaderas virtudes, fortalezas, limitaciones, defectos, y, entender de 
esa forma quien eres realmente, y así mismo aprender a aceptarte y a amarte con 
todo.  

Estudio: Marsh y Shavelson (1985) – Modelo jerárquico del autoconcepto 

Marsh y Shavelson propusieron un modelo jerárquico donde el autoconcepto se 
divide en áreas específicas (académica, social, emocional) y una dimensión gene-
ral. En su investigación, se encontró que un autoconcepto positivo está correlacio-
nado con mejores resultados académicos y una mayor resiliencia frente a las ad-
versidades. 

Resultados clave: 

Los estudiantes con un autoconcepto académico elevado tuvieron un desempeño 
22% mejor en exámenes estandarizados. 

Un autoconcepto social positivo se asoció con un 18% más de participación en 
actividades deportivas. 

Autoimagen:  

Este componente es muy parecido al autoconcepto, pero, tiene que ver con la ima-
gen mental que tienes de ti misma y, con cuánto te gustas a raíz de la misma, con 
la opinión de ti, según tu imagen, según cuando te miras en el espejo o sencilla-
mente piensas en tu persona, qué tan agradable te sientes, que tan agradable crees 
que es tu imagen, tu físico...  

Se diferencia del autoconcepto porque no trata de una opinión general de ti, sino 
que se basa en lo externo específicamente, tu físico, tu cuerpo…  

Tu autoimagen abarca cómo crees que eres desde el contexto físico: Las caracterís-
ticas de tu cabello, las características de tu piel, tu contextura, tu altura… 

Puede suceder que tengas un cabello hermosamente rizado, pero lo odies porque 
desearías tener tu cabello liso, no tiene nada que ver con la realidad de tu cabello, 
sino con tu percepción, con tu autoimagen, tú estás convencida de que tu cabello 
no es bonito porque es rizado y no liso… Lo mismo con tu color de piel y cualquier 
característica que te defina. 

¿Qué autoimagen tienes de ti misma? Descúbrelo describiéndote.  

¿Te sientes guapa, agradable y bien contigo misma? Tu autoimagen es buena y eso 
influye de forma positiva en tu personalidad; todo lo contrario, si tu autoimagen es 
negativa. Lo bueno es que como tu autoimagen no es más que algo que crees, pue-
des cambiar tu forma de percibirte y mejorar tu autoimagen para mejorar tu auto-
estima...  

Estudio: Rogers y Dymond (1954) – Teoría de la congruencia 



 

Este estudio exploró la relación entre la autoimagen percibida y la ideal. Cuando 
existe congruencia entre ambas, se observan niveles más altos de autoestima y bie-
nestar emocional. En contraste, una gran discrepancia puede llevar a sentimientos 
de insatisfacción y ansiedad. 

Resultados clave: 

El 65% de las personas que experimentaron congruencia entre su autoimagen y 
su yo ideal reportaron una mejora significativa en su autoestima. 

Aquellos con una discrepancia alta mostraron un aumento del 40% en síntomas 
de ansiedad. 

Autoreforzamiento:  

¿Cuando alguien te halaga, eres de las que aceptan los halagos o de las que los mi-
nimizan? ¿Cuando logras una meta o haces algo bien, te felicitas? ¿Te das gustos 
de vez en cuando, solo porque sí, porque te lo mereces? 

A la acción de aceptarse, valorarse, felicitarse y consentirse se le llama auto-refor-
zamiento, ya que todas estas actitudes influyen positivamente en la autoestima. 
Por eso, el auto-reforzamiento es uno de los componentes esenciales de una auto-
estima saludable. 

Cuando aceptas un halago, te reconoces merecedora de él. Cuando te auto-felicitas, 
te valoras. Cuando te permites un gusto, cuidas de ti misma y te demuestras amor. 
Todas estas acciones fortalecen tu autoestima, contribuyendo a que se mantenga 
sana. 

Sin embargo, si constantemente rechazas los elogios, no reconoces tus logros y solo 
te enfocas en tus errores o en lo que no has conseguido, comparándote con los de-
más, y si además te autocastigas con críticas severas, no te das gustos, ni te cuidas, 
entonces debilitas tu autoestima. Poco a poco, dejas de valorarte y amarte, alimen-
tando un ciclo de autodesprecio y desmotivación. 

Estudio: Bandura y Cervone (1983) – El refuerzo como motivador intrínseco 

Bandura y Cervone estudiaron cómo el reforzamiento personal influye en la per-
sistencia frente a tareas desafiantes. Descubrieron que cuando las personas se re-
fuerzan positivamente tras pequeños logros, su motivación y desempeño mejoran 
considerablemente. 

Resultados clave: 

Los participantes que utilizaron autoreforzamiento lograron completar tareas 
con un 30% más de eficacia. 

Se observó un incremento del 25% en la percepción de autoeficacia tras imple-
mentar prácticas de autoreforzamiento. 

Autoeficacia: 

El último componente de la autoestima es la autoeficacia, que está directamente 
relacionado con cuánto crees en ti misma. ¿Te consideras capaz? ¿Crees que tienes 
las habilidades o competencias necesarias para afrontar los retos de tu vida? 



 

Creer en uno mismo es un factor clave para mantener la motivación y aumentar las 
probabilidades de alcanzar cualquier objetivo. Cuando confías en tus capacidades, 
afrontas los desafíos con una mentalidad abierta y positiva, lo que te permite en-
contrar soluciones y avanzar. Por el contrario, cuando no te consideras capaz, ac-
túas paralizada por el miedo, la duda y la inseguridad, lo que limita tu crecimiento 
y tus posibilidades de éxito. 

La autoeficacia no solo tiene un impacto directo en la autoestima, sino que también 
influye en cómo abordas los problemas y en tu capacidad de resiliencia. Cuando 
crees en tus propias competencias, desarrollas una mayor tolerancia a la frustra-
ción y una actitud proactiva frente a los contratiempos. 

Si te consideras competente, tu autoestima tiende a ser sana y estable, ya que tu 
percepción de valor personal se fundamenta en la confianza en tus habilidades. Por 
el contrario, si constantemente te juzgas como incompetente o incapaz, tu autoes-
tima se debilita, lo que puede derivar en una mentalidad derrotista y una constante 
búsqueda de validación externa. 

Estudio: Albert Bandura (1977) – Teoría de la autoeficacia 

Bandura identificó la autoeficacia como un factor clave en la capacidad de 
superar obstáculos y lograr objetivos. Según su investigación, las personas 
con alta autoeficacia muestran mayor perseverancia y son menos propen-
sas a rendirse ante los fracasos. 

Resultados clave: 

El 78% de los participantes con alta autoeficacia completaron tareas 
complejas, frente al 39% de aquellos con baja autoeficacia. 

Se observó una reducción del 35% en el estrés percibido entre los indivi-
duos con alta autoeficacia. 

Ahora que conoces los componentes del autoestima, explicaré sus pilares, traba-
jando en ellos, podrás mejorar tu autoestima.  

Según el psicólogo y escritor canadiense, existen 6  

Pilares de la autoestima:	
Vivir conscientemente: 

Este es un pilar de la autoestima que permite a la persona que lo pone en práctica 
conocerse mejor, entenderse, hacerse consciente de lo que piensa, de lo que siente, 
de lo que busca, de quién es y adónde va. 

Tiene que ver con hacerse uno consciente de la realidad de uno mismo, que no es 
lo que está en nuestra mente, ni lo que sucedió en el pasado, ni lo que nos espera 
en el futuro, ni tampoco lo que nos negamos. (Sabrás que muchas veces tratamos 
de escapar de la realidad haciéndonos ciegos a ella). 

Se dice que vivir en el presente es vivir al máximo, y es cierto que es necesario, 
porque si vivimos concentrados en el pasado o en el futuro, en lo que ya pasó y en 



 

lo que puede pasar, ignoramos nuestro presente y prácticamente no vivimos. A ve-
ces ni cuenta nos damos de lo que sentimos porque solo estamos centrados en el 
pasado o en el futuro. Y eso merma la autoestima, porque te hace cada vez más 
ajeno a cómo te sientes y a tu verdadera realidad. 

Vivir conscientemente implicará vivir tu presente, no sumergido en el pasado, en 
tus fracasos, en el error que cometiste —algo que ya pasó y es ajeno a ti— ni tan 
enfrascado en tu futuro, porque al futuro deseado solo se llega trabajando desde el 
presente. También significa que te entiendas en tu presente. 

Es importante entenderte en el ahora, porque si conoces cómo te sientes, y algo no 
te hace sentir cómoda, podrás trabajar en mejorarlo. Es imposible hacer esto 
mismo si no eres consciente de lo que estás sintiendo. 

Las personas podemos cambiar con el tiempo, por lo que hoy no eres necesaria-
mente tu yo del pasado, y el yo de tu futuro aún no existe. Por ende, si no te propo-
nes conocerte en tu presente, tal vez no eres consciente de ti misma ahora, y si no 
te conoces en realidad, con tus virtudes y debilidades, no podrás aceptarte, porque 
la aceptación y el amor propio vienen de conocerse a profundidad y aceptarse tal 
como se es. 

A lo que debes darle importancia es a quién eres y qué sientes hoy, y a lo que puedes 
hacer ahora para lograr aquello que deseas alcanzar, para convertirte en quien 
quieres ser. Se puede dar un vistazo al pasado, pero no para recrearse en él con 
culpa y perder el tiempo, sino para aprender de él. También se puede mirar al fu-
turo para ser conscientes de lo que queremos lograr, y para fijarnos propósitos 
desde el presente que nos lleven a ese futuro, pero sin olvidarnos del presente. 

Vivir conscientemente implicará que seamos conscientes de nuestras fortalezas y 
debilidades, de que podemos cometer errores también, pero el ideal para una au-
toestima sana es aprender a ver los errores como oportunidades de aprendizaje, 
corregirlos, y aprender a ver las debilidades como algo normal. Proponerse forta-
lecerlas y vencerlas, pero siempre desde la consciencia de que ningún humano es 
perfecto. Aceptar los errores y las debilidades no significa conformarse, sino desear 
aprender y mejorar, pero sin anhelar una perfección que será ajena toda la vida, ya 
que nunca la podremos alcanzar. 

¿Cómo puedes poner en práctica este pilar? 

Concéntrate cada vez más en tu presente y menos en tu pasado y en tu ansiedad 
por el futuro. Detente incluso ahora mismo, cierra los ojos y piensa en cómo te 
sientes en este momento. 

Durante el día deberías hacer pausas para hacerte consciente de cómo te sientes y 
de tus pensamientos recurrentes. 

Toda la información que recolectes con esa práctica te hará ser cada vez más cons-
ciente de ti, y toda esa información que reúnas sobre ti misma te puede ayudar a 
desarrollar tu autoestima y a valorarte por lo que eres. Puede que descubras con 
esta práctica características de ti que desconocías, y el autoconocimiento nunca se 
desperdicia. 

Otra forma de poner en práctica este pilar es empezar desde ya a encaminarte hacia 
el futuro que desees, con acciones concretas que te lleven a ello desde tu presente. 
Esto te hará sentir orgullo y te ayudará a aumentar tu autoestima al saber que estás 
avanzando hacia lo que deseas. 



 

Aceptación:  

Si pones en práctica el pilar anterior, te harás cada vez más consciente de ti misma: 
tus debilidades, fortalezas, virtudes, defectos, limitaciones y habilidades. Si te ha-
ces cada vez más consciente de lo que sientes, cómo piensas, cómo actúas en tu 
presente, etc., así será. En esto cobra vital importancia el siguiente pilar de la au-
toestima: la aceptación. Aprender a aceptarte tal cual eres, con todo e imperfeccio-
nes, con todo lo que no te gusta de ti en cualquier aspecto (físico, tu forma de ser, 
etc.), es fundamental. 

Si no aprendes a aceptarte, no te amarás y nunca gozarás de una sana autoestima. 

Hay aspectos de ti que no te gustan y que podrás mejorar, sobre todo aquellos re-
lacionados con tu conducta e incluso aspectos físicos. Sin embargo, aunque puedas 
cambiar lo que no te gusta, nunca es buena idea hacerlo desde una autoestima baja. 

En todo momento, bajo cualquier circunstancia, ya sea que puedas cambiar lo que 
no te gusta de ti o no, necesitas aceptarte, porque solo así podrás amarte. Además, 
solo desde la aceptación será sano que desees cambiar. 

¿Sabías que la bella Beyoncé reveló en cierta ocasión que le desagradaban sus pies? 
Si conoces a esta gran artista, seguramente puedes afirmar que es una mujer segura 
de sí misma y con autoestima. Claro que no puedo decirlo con propiedad porque 
no la conozco personalmente, pero es algo que se nota en su actuar. Así que sí, 
apuesto a que es una mujer segura de sí misma y con gran autoestima, a pesar de 
que hay características de ella que no le gustan. De eso se trata. 

Si esperas ser perfecta, nunca tendrás una autoestima sana, porque perfecta no 
serás jamás (y lo reiteraré las veces que sean necesarias para que te convenzas). La 
autoestima se trata, sencillamente, de que te valores, estimes, ames y te sientas 
merecedora a pesar de cualquier debilidad, defecto o limitación. 

Acéptate.  

¿Cómo poner en práctica este pilar? 

• No subestimes el impacto de reconocer tus logros, por más pequeños que 
parezcan. ¿Lograste levantarte temprano hoy? ¿Fuiste amable contigo misma 
en un momento de estrés? Cada victoria cuenta. Crea una “bitácora de logros 
personales” donde anotes todos tus avances, desde los más significativos hasta 
los más cotidianos. Al releerla, recordarás todo lo que has conquistado, 
reforzando tu confianza y gratitud por quién eres. 

• Imagínate que tu mente es una sala de cine y tú eres tanto el crítico como el 
director de la película. ¿Qué tipo de críticas haces? ¿Duras o constructivas? 
Reemplaza las frases de reproche con afirmaciones positivas. Por ejemplo, en 
lugar de pensar “Soy un desastre porque cometí un error”, di “Estoy 
aprendiendo y creciendo; este error es parte del proceso”. Haz de tu diálogo 
interno un espacio donde florezca la autocompasión. 

• Piensa en las personas que admiras. No para compararte con ellas, sino para 
analizar lo que te inspira de sus historias. Luego, identifica cómo puedes 
cultivar esas cualidades en tu propia vida. En lugar de competir, enfócate en 
crear tu versión más auténtica y poderosa. Recuerda: la verdadera 
comparación no es con otros, sino con tu evolución personal. 

• Practica el Wabi-Sabi, la filosofía japonesa; celebra la belleza de lo imperfecto 
y lo incompleto. Piensa en una taza de cerámica agrietada; sus imperfecciones 
la hacen única y hermosa. Así eres tú: tus “grietas” son parte de tu esencia, de 



 

tu historia. Aprende a verlas no como fallas, sino como los trazos que te hacen 
auténtica. 

• Haz del autocuidado un ritual poderoso. Prepara una “caja de aceptación” 
donde guardes objetos que representen tu aprecio por ti misma: una carta 
escrita por ti, una foto en la que te sientas plena, o incluso un recuerdo de 
algún momento en el que superaste una dificultad. Esta caja será un 
recordatorio tangible de tu valor y crecimiento personal. 

• Cada debilidad esconde una semilla de fortaleza. ¿Eres tímida? Tal vez posees 
una gran capacidad de observación y empatía. ¿Te cuesta tomar decisiones? 
Quizás esto significa que reflexionas profundamente antes de actuar. 
Reconoce cómo esas áreas que consideras débiles pueden ser recursos en 
potencia si las trabajas y transformas conscientemente. 

Si te vas a comparar con alguien que sea con una versión tuya del pasado con la 
intención de mejorar, pero, nunca con los demás.  

• Cree firmemente que eres merecedora de amor, éxito y felicidad, sin 
necesidad de cumplir con expectativas externas. Haz un ejercicio diario: 
repite afirmaciones como “Soy suficiente tal y como soy” o “Merezco ser feliz 
y alcanzar mis metas”. Este hábito fortalecerá tu autoestima y te ayudará a 
vivir desde la aceptación y la confianza en ti misma. 

Asumir la responsabilidad: 
Otro de los pilares del autoestima es asumir la responsabilidad ¿La responsabili-
dad de qué? De nuestra vida, de cómo nos sentimos, de cómo pensamos, de cómo 
nos relacionamos con los demás, de las decisiones que tomamos, de la forma en la 
que actuamos, de lo que hacemos posible y de lo que no, de nuestras circunstan-
cias, de nuestra felicidad…  

Cuando vamos por la vida sin asumir nuestra responsabilidad no nos damos más 
opción que ser víctimas, porque, sin asumir la responsabilidad, asumimos que no 
tenemos el control de nada de lo que nos sucede, de cómo nos sentimos, de cómo 
nos relacionamos, etc, y entonces empezamos a buscar culpables: ¿Qué culpable? 
X persona que me lastimó, mis padres que no me dieron la oportunidad de hacer 
X cosa, el karma, la mala suerte, cualquier elemento externo…  

Vivir como una víctima es vivir en la negatividad. No asumir ningún tipo de res-
ponsabilidad es conformarse con lo que suceda… Así es imposible desarrollar una 
sana autoestima.  

Hace falta tener cierto control para poder sentirnos capaces de vivir y de ser mere-
cedores de nuestra felicidad, para que no nos resignemos a conformarnos y, pro-
curemos nuestro verdadero bienestar.  

Por supuesto que no tendremos control de todo, la vida es impredecible y muchas 
veces injusta, nos ocurrirán todo tipo de situaciones imprevistas, muchas de las 
cuales serán negativas, pero, tendremos control de lo importante si lo asumimos, 
si asumimos nuestra responsabilidad, y este será el control de nuestro mundo in-
terno, de nuestras emociones y por ende, de nuestro bienestar. Si controlamos 
nuestro mundo interno, si no dejamos que las emociones negativas nublen nuestra 
mente tomaremos mejores decisiones que nos traigan máximo bienestar.  

Tú tienes control si una situación te afecta o no, puedes decidir hasta qué punto te 
afecta una situación, si te destruye o no. Puedes decidir rendirte o seguir adelante. 
Por supuesto que solo puedes esperar nuevas oportunidades, y, cosas buenas si 



 

sigues adelante. Puedes decidir si perdonar, soltar y avanzar o si seguir cargando 
el odio por siempre, haciéndote daño. Puedes decidir si rendirte o, si tomar las 
riendas de tu vida de nuevo, volver a intentar eso en lo que fracasaste, hasta que lo 
logres… 

En lo importante TÚ TIENES EL CONTROL SI TAN SOLO DECIDES ASUMIRLO. 

Nadie va a conquistar tus sueños por ti, solo tú puedes hacerlo, nadie puede ayu-
darte a sentirte mejor si tú no te propones vencer esa emoción negativa que te está 
afectando, solo tú, nadie va a encaminarte al futuro que deseas si tú no lo haces… 

Jamás serás feliz si depositas tu felicidad en alguien más que en ti, en algo 
externo… Jamás alcanzarás ese sueño si crees que es solo cuestión de 
suerte (La vida nos ha demostrado una y otra vez que cada persona 
tiene el poder de construir su propio destino. Alguna historia inspira-
dora conocerás de una persona que nació en la carencia y luchó hasta al-
canzar una gran fortuna y éxito, esa es la prueba) … 

¿Sabes de qué otra cosa eres responsable? DE TU NIVEL DE AUTOESTIMA… 

Si hasta este momento vivías sin asumir tu responsabilidad… Entenderás en este 
punto porqué es importante que la asumas de una vez por todas. Todo papel de 
víctima que quede atrás… 

“El hombre sabio no culpa ni a los dioses ni a los hombres por 
su destino. Sabe que su vida es el resultado de sus elecciones, y 
que al asumir la responsabilidad de su mente y sus actos, se 
libera de la esclavitud de la queja y la impotencia. La clave 
para vivir con plenitud radica en gobernar lo que está dentro 
de uno mismo.”– Platón 

Autoafirmación: 

Este pilar se relaciona con la libertad de uno ser uno mismo, de ser auténtico, de 
no esconder quienes somos, lo que pensamos, nuestros valores, nuestras necesida-
des…  

Nadie puede gozar de una sana autoestima si no se permite la libertad de ser quien 
es. Cada vez que una persona oculta una opinión, uno de sus valores, una necesi-
dad… Por aparentar para agradar a otros, merma su autoestima, experimenta un 
poco menos de aceptación hacia sí misma, porque, lo que está comunicando es que 
lo que le gusta, lo que opina, lo que siente, lo que quiere, no es importante. Al me-
nos es lo que le está diciendo a su cerebro con esa acción, es de lo que se sigue 
convenciendo… 

Para desarrollar una sana autoestima entonces, necesario es permitirnos ser quie-
nes somos, sin importar el qué dirán… No le agradaremos a todo el mundo como 
somos ¿Y qué? Nadie le agrada a todo el mundo. Más importante que eso es agra-
darte tú a ti misma, sentirte bien contigo. Y no lo serás si siempre estás menospre-
ciando quién eres, ocultando quién eres, o, prefiriendo el bienestar de los demás 
por sobre ti misma, prefiriendo no contrariar a nadie por no entrar en un con-
flicto… 



 

Cada quien tiene derecho a opinar lo que desee, a que le guste lo que quiera, y está 
bien que existan opiniones diferentes.… 

Puedo afirmar con total seguridad que si te sientes incómoda de mostrarte como 
eres ante las personas que te rodean, esas no son las personas correctas para ti, no 
lo serán si no te aceptan, pero, atreviéndote a mostrarte como eres podrás atraer a 
las personas correctas, a aquellas a quienes les agrades de verdad.… Así que no vale 
la pena que sigas ocultándote más… 

¿Cómo poner en práctica este pilar? 

Repítete hasta convencerte que quien eres importa, que lo que piensas importa, 
que lo que sueñas importa. TÚ IMPORTAS. Por eso no te menosprecies ni ocultes 
más. 

Atrévete a ser tú misma sin importar lo que digan los demás. La gente suele estar 
ocupada como para estar pendiente en exceso de la vida de los demás, así que 
puede que no digan nada. Pero, si lo hacen, ¿qué importa? Las personas que se 
meten en la vida de los demás y opinan, aunque nadie les pregunte, suelen hablar 
igual, hagas lo que hagas o no hagas nada. No te prives de tu autenticidad, porque 
ellos, de todos modos, se darán el gusto de decir cualquier cosa. Así son… 

Integridad personal: 

Todo iba bien en la vida de Marta, una joven modelo con cada vez más seguidores 
en sus redes sociales y, por ende, con más reconocimiento y éxito. Empezaron a 
llegarle propuestas de trabajo que aceptaba gustosa, ya fuera para modelar en cam-
pañas de publicidad o para recomendar productos y servicios. A cambio de dinero, 
Marta hacía lo que le pedían, y su fortuna creció. 

Fue hasta que aceptó, por contrato, recomendar a sus seguidores que siguieran 
cierto tipo de dieta cuando comenzó a decaer su estado de ánimo. A la misma Marta 
aquella dieta no le parecía saludable. No es que tuviera conocimientos especializa-
dos en nutrición —ella había estudiado periodismo, nada relacionado con nutri-
ción o medicina—, pero su sentido común le decía que aquello que sus clientes lla-
maban y vendían como una “dieta milagro” podría ser el preludio de algún tras-
torno alimentario o un problema de salud. 

La paga era buena, demasiado buena. Así que Marta continuó con su trabajo y sus 
recomendaciones, haciendo creer a sus seguidores que estaba siguiendo la dieta 
milagro, aunque no era cierto. Ella misma temía seguirla. ¿El resultado? 

Terminó sufriendo dos ataques de ansiedad que la convencieron de que necesitaba 
ayuda, lo que la llevó a una consulta conmigo. 

¿Qué ocurría con Marta? 

Estaba dando la espalda al pilar de la integridad en su autoestima. Vivía de forma 
incongruente con sus valores, y eso repercutía gravemente en su nivel de autoes-
tima. Así lo experimentó Marta, y así ocurre en estos casos. Por eso la integridad 
es, precisamente, un pilar fundamental de la autoestima. 

¿Cómo aceptarte a ti misma si no eres íntegra? Simplemente no podrás hacerlo. 
Siempre habrá una parte de ti decepcionada contigo misma. La única forma de 
combatir la negatividad que surge de vivir sin honestidad es practicando la integri-
dad, es decir, comenzando a vivir de acuerdo con tus valores. 



 

Vivir con integridad y honestidad, siendo congruente con tus principios y cum-
pliendo tus promesas, te traerá satisfacción personal y te ayudará a concebirte 
como alguien digna. Por eso, no debes ser incongruente con tus valores ni desho-
nesta en la vida; con esas actitudes solo te harás daño. 

El bienestar y la autoestima que te traerá cumplir tus promesas, dar lo mejor de ti 
en tu trabajo, y enaltecer tus valores sin traicionarlos por ningún interés son incal-
culables. 

Practica siempre la integridad si deseas mantener una autoestima sana que te 
acompañe en todas las etapas de tu vida. 

Vivir con un propósito:  

Vivir con un propósito es otro de los pilares de la autoestima, porque no hay ser 
humano en bienestar que viva sin un rumbo o propósito de vida. Es cierto que hay 
personas que viven sin propósito, pero no es algo de lo que se sientan orgullosas; 
esto termina afectando su autoestima y llenándolas de negatividad, porque la vida 
las lleva al azar, y deben conformarse con lo que obtienen. 

No hay forma de lograr algo sin actuar. No puedes alcanzar lo que deseas si no te 
planteas lo que quieres y trabajas para conseguirlo. De ti depende. Es tu responsa-
bilidad. Tu vida es tuya. Cuando te fijas un propósito, asumes esa responsabilidad 
y entiendes que está en tus manos. Esto te dará la motivación necesaria para luchar 
por lo que quieres y avanzar hacia tus metas. 

¿Sin un propósito definido cómo alcanzarás lo que deseas? 

Vivir sin propósito es como lanzarte a un río y dejar que te arrastre la corriente. No 
hay nada más improductivo en la vida que vivir sin un propósito, que vagar sin 
rumbo fijo. 

En contraposición, plantearse un propósito de vida —un sueño por alcanzar, un 
futuro que hacer realidad— y avanzar hacia él a través de objetivos más pequeños, 
permite experimentar satisfacción, orgullo personal y un gran bienestar. La clave 
está en ser firme y determinado hacia ese propósito. 

Es importante, además, que el propósito que elijas vibre realmente contigo. Debe 
ser un propósito personal. Muchas personas en el mundo intentan alcanzar un pro-
pósito que alguien más les impuso o que está basado en expectativas ajenas. Esto, 
como has visto en los puntos anteriores, solo afectará negativamente tu autoes-
tima. 

Solo tú puedes descubrir y plantearte un propósito que te haga verdaderamente 
feliz y que te proporcione orgullo y bienestar, porque nadie más puede sentir por 
ti. Los propósitos personales se relacionan con tus propios valores, deseos y pasio-
nes. Tal vez no compartas las mismas pasiones ni valores que tu familia o un men-
tor, y eso está bien. Por eso, nadie puede decirte qué propósito seguir. 

Descubre tu camino. Define qué quieres en la vida y tenlo siempre presente. Toma 
la responsabilidad de descubrir lo que realmente deseas, sin que la opinión de otros 
empañe tu decisión. Ese es el verdadero pilar de una autoestima sana. 

El amor propio: 

Todos los pilares mencionados el aceptarte como eres, asumir que eres responsa-
ble de tu vida, decisiones y emociones, vivir de forma congruente con los valores 



 

que te importan y tener un propósito conducen al amor propio. A amarte y respe-
tarte por encima de todo, sin importar lo que digan u opinen los demás, ni los fallos 
o errores que puedas cometer en esta vida. 

El amor propio te hará sentirte siempre merecedora y confiable, sin importar las 
circunstancias, siempre digna de amor. Cuando desarrollas un verdadero amor 
propio, este no fluctúa según la situación. Ese amor es lo que realmente te propor-
cionará bienestar en la vida y lo que también te ayudará a desarrollar confianza en 
ti misma. Si no te amas, no puedes confiar en ti. 

Para acceder completamente al poder de creer en ti y a todo lo que podrás lograr 
una vez que lo consigas —vivir a plenitud y dirigirte hacia donde quieras sin limi-
taciones ni miedos, sintiéndote merecedor de ello— necesitas amarte. Y el camino 
hacia el amor propio es la autoestima. 

En el apartado siguiente hablaré de algunas acciones sencillas que puedes imple-
mentar en tu día a día para sanar tu autoestima. Sin embargo, antes de eso, consi-
dero necesario definir también la autoconfianza. No me extenderé mucho, porque 
lo más importante es entender que la autoconfianza está estrechamente ligada a tu 
nivel de autoestima. 

¿Qué es la autoconfianza? Es, precisamente, el poder de creer en ti misma, sentirte 
competente y capaz, sin importar si te equivocas o fallas. Es saber que puedes me-
jorar si continúas intentándolo, aprender de los errores y verlos como oportunida-
des de aprendizaje, no como fracasos con un matiz negativo. 

La fuente de toda productividad en tu vida será tu nivel de autoconfianza. Lo que 
puedas o no lograr dependerá de cuánto creas en ti misma. 

Para ilustrarlo, mencionaré un ejemplo clásico en temas de superación personal: 
el caso de Thomas Edison, el inventor de la bombilla incandescente. Por si no co-
nocías su historia, Edison pasó a la historia por este invento, pero también por 
revelar que fueron 999 intentos fallidos los que lo condujeron a crear una bombilla 
funcional. 

Esto no habría sido posible si Edison no hubiera confiado en sí mismo y en su ca-
pacidad para desarrollar el invento. De no haber creído en sí mismo, se habría ren-
dido en el intento 5, el 20, el 30 o el 999. Pero no fue así. Persistió y lo logró porque 
fue determinado, porque pudo seguir adelante sin frustrarse, convencido de que, 
si continuaba, lo conseguiría. 

Lo que más me gusta de este personaje es la manera en que asumió con humor sus 
fallos. Esto demuestra su nivel de autoconfianza. Sus palabras lo dejaron claro: 
“Descubrí 999 maneras de NO inventar una bombilla incandescente”. 

Sé como Edison: desarrolla una autoconfianza inquebrantable, y verás hasta dónde 
puedes llegar. (Todo lo lejos que quieras, por supuesto).  



 

Acciones claves y fáciles de autoestima  

“Cuando confías en ti, el pensamiento deja de ser una cárcel y se 
convierte en brújula.” — Fabián Garcia 

hora que sabes que necesitas mejorar tu autoestima para también, desarro-
llar autoconfianza, a continuación, estaré detallando acciones que te permi-
tirán mejorar tu autoestima, tan sencillas que podrás emplear en tu día a día 

sin excusas. Y el hecho es que, necesitarás emplearlas en tu día a día para poder 
realmente desarrollar una buena autoestima ya que eso solo es posible por inter-
medio de la constancia.  

Halágate: 

John Gottman es un reconocido psicólogo, miembro electo de la Asociación Ame-
ricana de Psicología y autor de numerosos libros de psicología y autoayuda. Ha 
recibido diversos premios por sus aportes y estudios. Su especialidad es la terapia 
de pareja, ya que se ha dedicado durante décadas al estudio de los elementos que 
contribuyen a que una pareja se mantenga unida y feliz a lo largo del tiempo. 

Ese no es el tema de este escrito, pero uno de los estudios de Gottman aportó un 
dato interesante al área de la psicología en general. 

El hecho de que los halagos influyen en la autoestima es ampliamente conocido en 
psicología. Si durante la crianza un niño recibe refuerzos positivos en forma de 
halagos por sus logros y buen comportamiento, esto influirá positivamente en su 
autoestima (siempre y cuando no se halague al niño en exceso, al punto de desa-
rrollar narcisismo). Los halagos deben ser realistas, estar relacionados con logros 
y conductas positivas, y complementarse con la corrección de conductas inapro-
piadas cuando sea necesario. Por otro lado, un niño que es constantemente criti-
cado de forma negativa y no recibe halagos verá afectada su autoestima, desarro-
llando un nivel muy bajo de esta. 

En sus estudios sobre parejas, Gottman descubrió que se necesita una media de 
cinco comentarios positivos para neutralizar el efecto de una crítica que haya sido 
percibida como dura. Es decir, los halagos deben superar en número a las críticas 
en una proporción de 5 a 1 para que la mente pueda calmarse y recuperar el equi-
librio emocional. 

Esto tiene sentido, ya que lo negativo tiende a destacar más en nuestra mente que 
lo positivo. 

A lo que quiero llegar es a que los halagos, comprobadamente, influyen de manera 
positiva en la autoestima y pueden ayudarte a mejorarla. 

Desde la niñez y a lo largo de toda nuestra vida, los halagos pueden elevar nuestro 
nivel de autoestima. La buena noticia es que no necesitas esperar a que otros te 
halaguen para mejorarla. Halágate a ti misma cada vez que logres lo que te propu-
siste, cada vez que uses tu fuerza de voluntad para mantener la disciplina y, ¡CADA 
DÍA, SOLO PORQUE SÍ, PORQUE TE LO MERECES! 

Una excelente idea es comenzar tu día halagándote. Mírate al espejo y habla bien 
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de tu imagen y de ti misma. Esta acción tan sencilla, que apenas te tomará tiempo 
en la mañana, contribuirá de forma significativa a sanar y mantener tu autoestima. 

Por otro lado, dado lo beneficiosos que son los halagos para tu autoestima, acepta 
los halagos que recibas. Si sientes la tentación de disminuirlos con comentarios 
como “no fue nada” o, peor aún, rechazarlos, detente. Muérdete la lengua si es ne-
cesario. 

Rechazar un halago es una señal de que no te sientes merecedora de él. Por tu bie-
nestar, por tu autoestima y por desarrollar el poder de creer en ti misma para al-
canzar tus metas, no te conviene rechazar los halagos. Acéptalos. Siéntete merece-
dora de ellos. 

Además, aceptar un halago es más fácil que rechazarlo. Para aceptarlo, solo nece-
sitas sonreír y decir: “Gracias”. No hace falta más nada. 

Háblate bien de ti misma: 

Si tu diálogo interno es constantemente negativo, si siempre te juzgas y te recrimi-
nas, si hablas mal de ti misma todo el tiempo, ¿cómo esperas mejorar tu autoes-
tima? 

No importa cuánto te esfuerces o qué estrategias apliques para sentirte mejor con-
tigo misma. Nada funcionará si no cambias lo que te dices, si no dejas de repetirte 
esas cosas negativas una y otra vez. 

Te pongo un ejemplo sencillo: ¿es lo mismo decirte “Estoy gorda” que “Tengo que 
bajar de peso”? La esencia es la misma, pero la forma en que te das el mensaje 
cambia completamente el contexto y el efecto que tiene en tu autoestima. 

Si te dices “Estoy gorda”, te estás hablando de manera despectiva. Pero si te dices 
“Debo bajar de peso”, le estás enviando a tu cerebro una señal más positiva. No te 
estás reprochando nada, ni estás siendo dura contigo misma. Simplemente estás 
reconociendo un hecho sin afectar tu autoestima como lo haría el decirte “Estoy 
gorda”. 

Piensa en esto: difícilmente te dirigirías a otra persona de forma despectiva por 
respeto, ¿verdad? Entonces, haz lo mismo contigo. Respétate. 

Proponte descubrir qué te dices constantemente. Si notas que tu diálogo interno 
es negativo, cámbialo por tu bienestar y autoestima. Habla contigo misma con 
amabilidad y respeto. 

Háblate bien. Si no empiezas tú, ¿quién lo hará? Y, aunque otras personas te digan 
cosas bonitas, no tendrán impacto si tu diálogo interno sigue siendo negativo. 

Cambia tus “Soy tan torpe” por “Soy capaz, puedo hacerlo”. Cambia tus “No sé ha-
cer nada bien” por “Me estoy esforzando y lo estoy haciendo cada vez mejor”. Cam-
bia tus “No soy agradable” por “Soy agradable”. 

Cambia tu diálogo interno según sea necesario. No te permitas seguirte perjudi-
cando. 

Cuida tu imagen: 

No importa si luces como la gente dice que lucía Cleopatra, cual diosa, o como el 
actor Henry Cavill que interpreta a Superman en una de sus tantas adaptaciones 
(creo que muchas mujeres lo consideran especialmente guapo). El hecho es que, si 



 

tu autoestima es pobre, la imagen mental que tendrás de ti será negativa, incluso 
si está lejos de la realidad. Si tienes una imagen pobre de ti misma, esa será la ima-
gen que transmitirás a los demás. 

Siempre te verás menos atractiva cuando te mires en el espejo o veas una foto tuya 
sin filtros. Por eso mismo, debes cuidar tu imagen corporal para cuidar o sanar tu 
autoestima. 

Cuando hay baja autoestima, suelen faltar ganas para arreglarse. Pero tienes que 
luchar contra eso. Sentirte bien con tu cuerpo y apariencia mejora tu autoestima y 
tu estado de ánimo, así que vale la pena el esfuerzo diario. 

Esto no es solo una teoría; está respaldado por estudios. Por ejemplo, una investi-
gación de la Sociedad Española de Senología y Patología Mamaria, titulada “Bie-
nestar emocional, imagen corporal, autoestima y sexualidad en mujeres con cán-
cer de mama”, concluyó que el 69% de las mujeres que se sometieron a una mas-
tectomía sin reconstrucción sufrían ansiedad. En cambio, aquellas que optaron por 
la cirugía estética de reconstrucción no presentaban esos cuadros de ansiedad, ya 
que se sentían más a gusto con su cuerpo. 

Sentirse bien con el cuerpo trae bienestar. Pero también es importante aceptar que 
hay aspectos físicos que no podemos cambiar ni sería saludable intentar modificar, 
como el color de tu piel. 

Tampoco se trata de recurrir a cirugías estéticas sin medida. Hacer cambios en el 
cuerpo sin una base de autoestima puede volverse un camino sin fin, porque quien 
no se siente bien consigo misma nunca queda satisfecha con los resultados, y eso 
puede ser muy perjudicial. 

Lo que quiero decir con cuidar tu imagen para mejorar tu autoestima no tiene que 
ver con cirugías. Me refiero a arreglarte de una forma que te haga sentir bien: hazte 
ese peinado, pinta tu cabello del color que quieras, usa esa ropa que te gusta (no te 
cubras como si tu cuerpo no fuera digno). Tómate el tiempo para elegir un atuendo 
que te encante, hazte un corte de pelo, aféitate, maquíllate… 

Haz que tu reflejo en el espejo sea algo que te guste ver. Y cuando digo “según tus 
estándares”, lo digo porque sentirte bien con tu imagen no debería depender de las 
modas ni de parecerte a X artista. Lo importante es que te sientas bien contigo 
misma, y si eso va en contra de lo que dicta la sociedad, perfecto. 

Cuando empiezas a cuidar más tu imagen, es normal que al principio sientas cierta 
resistencia. Esa vocecita en tu mente te dirá: “¿Para qué molestarte?” Haz la prueba 
de arreglarte un poco más y nota la diferencia instantánea. Esa pequeña acción 
puede disipar tus dudas y disminuir la resistencia. 

El simple hecho de arreglarte te hará sentir mejor con tu reflejo, y eso aportará una 
dosis inmediata de autoestima. 

Pero no solo se trata de arreglarse. Cuida también tu salud y bienestar físico: man-
tén un peso adecuado, haz ejercicio regularmente, come sanamente, si necesitas 
bajar de peso, hazlo por tu salud, si necesitas subir de peso, hazlo con una dieta 
adecuada y ejercicio (consulta a un nutricionista profesional si es necesario). CUÍ-
DATE, y hazlo de manera saludable. 

Por supuesto, la higiene personal también es fundamental. Date el gusto de com-
prarte ese perfume o esa crema corporal que deja tu piel más suave. 



 

Cuantas más acciones como estas realices, mejor te sentirás con tu cuerpo y apa-
riencia. Y, como mencioné, esto impactará positivamente en tu autoestima. 

Estoy seguro de que conoces a alguien que antes no cuidaba su imagen y comenzó 
a hacerlo. Tal vez esa chica que antes usaba ropa demasiado holgada y ahora viste 
algo más favorecedor, o la que siempre tenía el cabello recogido y ahora lo lleva 
suelto y con peinados. Quizás pienses en un chico que bajó de peso y ahora usa la 
ropa que le gusta. 

Si has visto esos cambios, seguro notaste también un cambio en su actitud. Esto se 
debe al beneficio que obtuvieron en su autoestima al decidir cuidar más su imagen. 

No necesitas hacer nada demasiado radical, como una cirugía estética. Basta con 
pequeños cambios o nuevos hábitos que te hagan sentir mejor al mirarte al espejo, 
que mejoren tu imagen física y, con ello, la imagen mental que tienes de ti misma. 

Nada de compararte: 

La tendencia a compararse es algo muy humano. Es decir, todos nos sentimos ten-
tados a hacerlo en algún momento. Yo mismo he pasado por eso a lo largo de mi 
vida. Sin embargo, es importante dejar atrás las comparaciones, porque si te acos-
tumbras a ellas, debes saber que lo único que logran es hacerte daño y alejarte de 
la realidad. Si vas a compararte con alguien, que sea con la persona que eras ayer. 

El problema de las comparaciones y la autoestima es que esta última fluctúa de-
pendiendo del tipo de comparación que hagas. Por ejemplo, si te comparas con 
alguien que consideras inferior porque carece de alguna cualidad o habilidad que 
tú tienes, te sentirás bien contigo misma en ese momento. Pero, si sucede lo con-
trario, si te comparas con alguien que percibes como superior, tu autoestima caerá. 
Por eso tu autoestima no puede depender de comparaciones; simplemente no te lo 
puedes permitir si buscas tu bienestar máximo. 

Mientras sigas comparándote, será imposible desarrollar una autoestima sólida y 
positiva. Por eso, es clave proponerte dejar de hacerlo, aunque no sea fácil. Además 
de ser una tendencia natural, vivimos bombardeados de contenido que nos incita 
a compararnos. Por ejemplo, entras a cualquier red social y ves montones de fotos 
o publicidades que te hacen pensar en cómo es el físico de tal artista o cómo es la 
vida de cierta persona. 

A pesar de lo difícil que puede ser superar esta tendencia, cuando lo logres, te darás 
cuenta de que no hay necesidad de compararte. Una vez que construyas una auto-
estima inquebrantable, sabrás que eres genial y maravillosa tal como eres. 

Ten presente el daño que te hace y cómo obstaculiza tu propósito de desarrollar 
una autoestima sana y una confianza inquebrantable. 

Cada vez que te sorprendas comparándote, recuérdate por qué no debes hacerlo y 
cuánto daño te provoca. Esa actitud deja tu autoestima al azar… Solo sentirás un 
poco de bienestar cuando te compares con alguien que consideres inferior. Pero, 
debido a una autoestima débil, te cruzarás más frecuentemente con personas sobre 
las que te sientas inferior en algún aspecto. Terminarás anhelando cualidades que 
tienen otros, mientras pasas por alto tus propias virtudes. Esto te llevará a vivir en 
un constante malestar. 

Compararte así solo te limita. Dificulta tu crecimiento personal y te aleja del poder 
que hay en tu interior. Te hace vivir en una negatividad permanente. 



 

¿Realmente vale la pena seguir haciéndote daño y limitándote por algo tan vacío 
como una comparación? No te aporta nada. Por eso, decídete a dejar atrás esa ac-
titud, porque solo intensifica la sensación de imperfección y malestar. 

¿Cómo podrías desarrollar una autoestima sana viviendo de esa manera? 

¿Sabes qué es lo peor? Que las personas con las que te comparas tampoco son per-
fectas, porque nadie lo es, ni lleva una vida perfecta. Por otro lado, tú tienes cuali-
dades y virtudes que otros desearían tener, pero ni siquiera te das cuenta, distraída 
con lo que otros poseen y tú crees que te falta. 

Es cierto que, a veces, compararte con alguien a quien admiras o con quien crees 
estar muy por debajo puede motivarte a esforzarte más, a buscar logros similares 
o alcanzar grandes metas. Pero esto es peligroso, porque al final idealizas a esa 
persona y deseas convertirte en ella, algo que nunca será posible ni te beneficiará. 
No necesitas ser nadie más que tú mismo para lograr lo que te propongas. 

Por eso, ten presente que compararte te limita, te estanca, te impide aceptarte y 
reconocer tus cualidades y potencial. Te hace juzgarte constantemente y pensar 
mal de ti mismo. 

Con esta reflexión en mente, te será más sencillo combatir el hábito de compararte. 
Acepta el daño que te hace y toma la decisión de evitarlo. 

Date un descanso de aquello que te haga compararte usualmente: Pro-
ponerte dejar atrás el hábito de compararte es un paso importante, pero no será 
un camino fácil. Para facilitar el proceso, lo mejor que puedes hacer es darte un 
descanso de aquello que te tiente a compararte. Probablemente sean las redes so-
ciales, aunque solo tú sabes qué es eso que te lleva a compararte con frecuencia. 
Tal vez sea una persona con la que pasas mucho tiempo, o un lugar donde siempre 
te sientes incómodo. 

No tienes que renunciar para siempre a las redes sociales, a esa persona, o a lo que 
sea que te tiente a compararte. Sin embargo, lo ideal es que tomes distancia mien-
tras trabajas en desarrollar tu autoestima y en vencer esa necesidad de compararte 
constantemente. 

Distrae tu atención en otra cosa cuando te sorprendas comparándote: 
Es normal que durante este proceso sigas sintiendo la tentación de compararte, e 
incluso que en ocasiones no puedas evitarlo. ¿Qué hacer en esos momentos? 

Primero, no alientes ni refuerces la comparación. Lo mejor es que enfoques tu 
atención en cualquier otra cosa, menos en que te has comparado o en seguir com-
parándote. No te culpes ni te recrimines por ello. Simplemente, enfoca tu energía 
en algo más: lee un libro, da un paseo, lava los trastes, lo que sea que te ayude a 
estar presente. 

Además, céntrate en tus sentidos mientras realizas esa actividad: presta atención 
a lo que ves, hueles, sientes o escuchas. Esto te ayudará a reducir el impacto de la 
comparación y a evitar que refuerces la negatividad. Con esta técnica, también po-
drás prevenir futuras comparaciones cuando sientas la tentación. 

Pide a tus seres cercanos que te ayuden a identificar cuando te estés 
comparando: Si compararte es un hábito, es probable que no siempre te des 
cuenta de que lo estás haciendo. Por eso, un excelente recurso es hablar con las 
personas más cercanas a ti sobre tu intención de dejar las comparaciones atrás. 
Pídeles que te lo hagan notar si perciben que te estás comparando sin darte cuenta. 



 

Esto te ayudará a romper con el mal hábito y a evitar reforzarlo. 

Con el apoyo de estas técnicas y de tus seres queridos, te será más fácil vencer este 
hábito dañino. 

No compitas: 

La vida no es una competencia, no te la tomes como tal y tu necesidad de compa-
rarte disminuirá.  

Lo importante es que avances hacia tus metas, que siempre procures aprender y 
expandirte, pero, todo eso a tu ritmo, no tiene nada que ver con el ritmo con el que 
vayan los demás. Deja de competir sin sentido, solo mermas más tu autoestima y 
te alejas más de poder desarrollar autoconfianza.  

Reconoce que no necesitas compararte porque no necesitas ser nadie 
más que quien eres:  

Quizás la acción más importante para dejar de compararte sea comprender que no 
necesitas ser nadie más que tú para alcanzar lo que deseas o para tener la vida que 
anhelas. Tú eres especial, con tus propias características y cualidades únicas. 

Para entender esto y ponerlo en práctica, es fundamental que trabajes en sanar tu 
autoestima. Pero mientras la fortaleces, empieza a adoptar la idea de que ya eres 
increíble tal como eres. Haz un esfuerzo consciente por reconocer tus cualidades y 
logros. Sé consciente de que eres especial. 

Muchas de las cualidades y logros que tienes son algo que otros desearían tener, 
algo que otros añorarían. Por eso, en lugar de enfocarte en lo que crees que te falta, 
céntrate en lo que ya posees y en lo que te hace única… 

Cuida tu postura:  

Realmente creo que es de conocimiento general la existencia del lenguaje no ver-
bal, del lenguaje del cuerpo, y del hecho de que los seres humanos no necesitamos 
palabras para expresar cómo nos sentimos. Incluso, en muchas ocasiones, cuando 
queremos mentir o intentar ocultar algo, nuestro cuerpo nos delata, revelando 
aquello que tratamos de esconder. 

Existen infinidad de gestos universales que, de manera natural, con nuestro cuerpo 
reflejan lo que estamos sintiendo: alegría, enfado, miedo, vergüenza, y muchas 
emociones más. El lenguaje corporal no solo nos permite expresar sentimientos, 
sino también comunicar intenciones, persuadir y hasta convencer. Por eso este 
tema suele captar tanto interés, porque el cuerpo, de una forma u otra, siempre 
habla. A través de este lenguaje podemos descubrir si alguien está realmente in-
teresado en algo, si nos está mintiendo, o si sus palabras y sus acciones no coinci-
den. 

Además, el estudio del lenguaje corporal ha revelado que existe una relación di-
recta entre nuestras posturas y nuestra autoestima. Las personas con una autoes-
tima baja, o que se sienten inseguras, suelen adoptar posturas más cerradas, cabiz-
bajas o encorvadas. En cambio, aquellos que poseen una autoestima más fuerte y 
mayor seguridad en sí mismos tienden a mantener posturas más abiertas, relaja-
das y erguidas. 

Si, por ejemplo, caminas con los hombros caídos y la cabeza baja, estarás transmi-
tiendo inseguridad. Por el contrario, si adoptas una postura erguida, con la cabeza 
levantada y los hombros hacia atrás, proyectarás confianza. Esto ocurre porque 



 

existe una conexión muy fuerte entre el cuerpo y la mente: lo que sentimos inter-
namente se refleja en nuestra postura y en nuestros gestos. 

Lo que muchas personas no saben es que este vínculo cuerpo-mente funciona en 
ambas direcciones. Es decir, no solo nuestras emociones influyen en nuestro len-
guaje corporal, sino que, al adoptar conscientemente ciertas posturas, podemos 
influir positivamente en nuestro estado de ánimo. En otras palabras, al imitar físi-
camente una postura de seguridad, puedes empezar a sentirte más seguro de ti 
misma, lo que repercute de manera positiva en tu autoestima. 

Este concepto ha sido ampliamente estudiado. Por ejemplo, en un experimento 
con niños en edad escolar, se les pidió a algunos de ellos que adoptaran posturas 
de poder. Los resultados mostraron que aquellos niños que adoptaron estas pos-
turas temporales aumentaron su nivel de confianza y autoestima. Otro estudio, 
realizado con jóvenes universitarios, pidió a los participantes que mantuvieran 
ciertas posturas mientras respondían un cuestionario. Los resultados indicaron 
que los estudiantes que adoptaron posturas de poder y confianza experimentaron 
menos pensamientos negativos y, además, pudieron mantener una mentalidad 
más positiva durante el ejercicio. 

Lotte Veenstra y otros investigadores llevaron a cabo un ensayo titulado “Regula-
ción corporal del estado de ánimo: el impacto de la postura corporal en la recu-
peración del estado de ánimo, los pensamientos negativos y el recuerdo con-
gruente con el estado de ánimo”. En sus conclusiones, demostraron que las postu-
ras encorvadas, es decir, aquellas opuestas a las posturas de poder o confianza, 
resultaban en una menor recuperación del estado de ánimo en personas que pre-
viamente habían manifestado sentirse decaídas o negativas. Además, estas postu-
ras encorvadas no solo impedían mejorar el estado de ánimo, sino que también 
inducían un mayor número de pensamientos negativos, incluso en condiciones de 
ánimo neutral. 

Por otro lado, la psicóloga social y profesora de Harvard Business School, Amy 
Cuddy, ha realizado estudios sobre las emociones y el lenguaje no verbal. Sus in-
vestigaciones han demostrado que adoptar posturas de poder o confianza genera 
cambios fisiológicos en el cuerpo, como la liberación de hormonas que reducen el 
estrés. Esto tiene un impacto directo en la mejora del estado de ánimo y en el for-
talecimiento de la seguridad personal. Cuanto mejor te sientes, más segura y con-
fiada te vuelves. 

Por todo esto, adoptar conscientemente posturas de poder puede convertirse en 
una herramienta útil para mejorar tu autoestima y desarrollar confianza en ti 
misma. Es un ejercicio que puedes aplicar en tu día a día, sabiendo que mejorará 
tanto tu estado de ánimo como tu percepción personal. 

Independientemente de si estás de pie, sentado o caminando, cuida siempre de 
mantener una postura erguida. Evita encorvarte o adoptar posturas cerradas. La 
postura erguida es, sin duda, la postura de confianza por excelencia. Al principio, 
puede que te sientas un poco rígido mientras intentas acostumbrarte, pero con el 
tiempo se volverá algo natural. 

Además, evita reducirte en el espacio. Cuando te sientes o te pongas de pie, procura 
abrir ligeramente las piernas y mantener una postura más expansiva. Estas peque-
ñas acciones envían a tu cerebro la señal de que te sientes seguro de ti mismo, re-
forzando así tu autoestima y confianza. 



 

Dedícate tiempo:  

Indudablemente le dedicas tiempo a todo lo que es importante para ti, ¿no? Tu 
trabajo es importante, así que le dedicas tiempo. Tu familia es importante, así que 
tratas de dedicarles tiempo. Si no dedicas tiempo a estudiar para esos exámenes, 
no aprobarás. Y así un largo etcétera. Siempre estás invirtiendo tiempo en lo que 
consideras valioso. 

Ahora bien, ¿y a ti? ¿Cuánto tiempo te dedicas? 

Dedicarte tiempo es una forma de darte el valor que mereces. Es enviarle un men-
saje claro a tu mente de que eres importante y, por tanto, necesitas tiempo para ti. 
Este hábito de reservar tiempo para ti misma contribuirá a sanar tu autoestima. 

Tal vez pienses que el día no te alcanza entre tantas responsabilidades, pero si te 
organizas y planificas bien, siempre podrás encontrar al menos una hora al día 
para tu relajación, disfrute o aprendizaje. 

No dedicarte tiempo solo perjudica tu autoestima. Así que empieza hoy mismo a 
apartar un espacio diario para ti: ya sea para esa lectura que tanto quieres hacer, 
para trabajar en un proyecto personal, para aprender algo nuevo, o simplemente 
para recrearte y cuidar de ti. Dedica ese tiempo a lo que más te guste, porque te lo 
mereces. 

Termina lo que empieces:  

Cuando terminas lo que empiezas, te sientes capaz y orgulloso de ti misma. Por 
eso, cumplir con lo que te propones puede convertirse en una fórmula diaria para 
mejorar tu autoestima y mantenerla en buen estado. Por el contrario, dejar las co-
sas a medias o procrastinar puede generarte un gran malestar, haciéndote sentir 
decepcionada contigo misma. 

Si te das cuenta de que tienes el hábito de no terminar lo que empiezas o de pos-
tergar constantemente, es momento de trabajar en ello. Esto no solo te ayudará a 
alcanzar tus objetivos, sino también a fortalecer tu autoestima y a desarrollar una 
mayor autoconfianza. 

La clave para lograrlo está en la gestión efectiva de tu tiempo. Un excelente hábito 
que puedes adoptar es planificar tu día desde la noche anterior. Es cierto que no 
siempre podrás cumplir al pie de la letra con lo planificado, pero la mayoría de las 
veces esto te permitirá mantener un enfoque claro y terminar tus tareas diarias. 
Cada vez que logres cumplir con tus propósitos, experimentarás una sensación de 
bienestar y satisfacción que reforzará tu confianza. 

Otra estrategia importante para asegurarte de terminar lo que empiezas es reducir 
los distractores, esos elementos que consumen tu tiempo sin aportar un valor sig-
nificativo. Por ejemplo, navegar por redes sociales es una de las distracciones más 
comunes. Muchas veces, lo que comienza como una revisión rápida de 3 a 5 minu-
tos termina convirtiéndose en 20 o 30 minutos que podrías haber utilizado en algo 
más relevante y productivo. 

Así como sucede con las redes sociales, seguramente hay otros distractores que te 
roban tiempo de manera inadvertida. Identifícalos y aprende a controlarlos. Esto 
te permitirá centrarte en tus tareas y cumplir con lo que te propongas. 

Recuerda que cada pequeña acción que completes y cada meta que alcances, por 
más simple que parezca, sumará puntos a tu autoestima. Al final del día, terminar 



 

lo que empiezas no solo te hará sentir productiva, sino también más segura de ti 
misma y capaz de enfrentar cualquier desafío. 

Antes de dormir, reconoce tus logros del día: 

Reconocer tus logros es una herramienta poderosa para aumentar tu autoestima. 
Cuando nuestra autoestima no está en un buen lugar, la mente tiende a ignorar lo 
positivo y a enfocarse en los fallos y defectos. Por eso, es importante contrarrestar 
esta tendencia reconociendo conscientemente tus éxitos, grandes o pequeños. 

Una excelente idea es crear una lista de todo lo que has logrado en tu vida y man-
tenerla a mano. Este listado será un recordatorio valioso en aquellos días en los 
que tu autoestima pueda disminuir, por ejemplo, cuando atravieses una situación 
difícil o desmotivante. Sin embargo, aún más efectivo es convertir el reconoci-
miento de tus logros en un hábito diario. 

Esto es algo que yo mismo aplico en mi vida. Se trata de un proceso reflexivo que 
no requiere llevar un registro escrito, a menos que así lo prefieras. Basta con que 
dediques unos minutos cada día para reflexionar sobre tus logros. 

Pregúntate cada noche antes de ir a dormir: ¿Qué logré hoy?, ¿Terminé lo 
que empecé?, ¿Aprendí algo nuevo?, ¿Mejoré alguna de mis habilidades?, ¿Dejé ir 
algún rencor que me pesaba?, ¿Aprobé ese examen que me tenía preocupada? 

Con cada pequeño, mediano o gran logro que reconozcas, empezarás a tomar ma-
yor conciencia de tu capacidad y de todo lo que eres capaz de alcanzar. Este ejerci-
cio diario tendrá un impacto positivo en tu autoestima, ayudándote a sentirte más 
segura y confiada. 

Recuerda que no hay logros insignificantes; cada paso cuenta y cada avance, por 
pequeño que sea, es digno de reconocimiento. Hacerte consciente de tus logros 
fortalecerá tu autoestima y te recordará constantemente de lo valiosa y capaz que 
eres.  



 

¿Cómo entender las emociones? 

“La claridad no aparece al pensar más, sino al dejar de pensar en 
lo mismo una y otra vez.” — Fabián Garcia 

rmando no podía comprender por qué todo iba mal con sus negocios en los 
últimos meses. Estaba bien preparado para gestionar sus empresas; su ha-
bilidad para tomar decisiones asertivas lo había llevado a convertirse en un 

empresario de renombre. Sin embargo, ahora no solo se sentía agotado, sino que 
cada decisión que tomaba parecía ser la equivocada, y varios de sus proyectos ha-
bían fracasado. 

Con el tiempo, Armando descubrió una gran frustración en su interior. Había lu-
chado toda su vida para alcanzar el éxito, con el objetivo de generar ingresos sufi-
cientes para darle a su familia—su esposa e hijos—una buena vida. Pero, la realidad 
era que no tenía ni esposa ni hijos. Vivía solo en aquella gran casa donde había 
imaginado ser feliz con su familia idealizada. Esta frustración acumulada empezó 
a afectar su capacidad para actuar como un buen empresario, pues las emociones 
lo dominaban y le impedían tomar decisiones racionales. 

Otro caso es el de Malena, quien a lo largo de su vida enfrentó una serie de trage-
dias que la dejaron con una ira reprimida durante años. Esa ira, que parecía estar 
bajo control, finalmente explotó, llevándola a actuar con violencia. En el proceso, 
perdió amistades y dañó profundamente sus relaciones personales. 

Las emociones, tanto las básicas como la alegría, la tristeza, el miedo, el enojo o la 
vergüenza, como otras más complejas curiosidad, admiración, calma, esperanza, 
anhelo forman parte de nuestra naturaleza humana. Somos seres humanos preci-
samente porque tenemos la capacidad de experimentar una amplia gama de emo-
ciones que moldean nuestra vida. 

Ahora bien, ¿eres siempre consciente de cómo te sientes? ¿Entiendes tus emocio-
nes? ¿Sabes cómo influyen en tus reacciones o decisiones? 

Debes saber que comprender tus emociones puede traerte grandes beneficios. Por 
ejemplo, puede ayudarte a aceptarte, mejorar tu autoestima y fortalecer tu auto-
confianza. Muchas veces, nuestras acciones o decisiones se ven impulsadas por una 
emoción que estamos experimentando en ese momento. Si no somos conscientes 
de dicha emoción, es difícil comprender por qué actuamos o decidimos de cierta 
manera. 

Esto puede afectar nuestra autoestima, porque actuar impulsivamente bajo el 
efecto de una emoción puede llevarnos a tomar decisiones que después lamente-
mos. Y, al no entender qué nos llevó a actuar de ese modo, es fácil juzgarnos con 
dureza. Sin embargo, si logras identificar y entender la emoción que originó tus 
acciones, será mucho más sencillo lidiar con las consecuencias sin caer en un au-
tojuicio excesivo. 

Entender tus emociones es clave para vivir con más paz y claridad, permitiéndote 
tomar mejores decisiones y aceptarte plenamente, incluso en los momentos más 
difíciles. 
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Entenderás de este modo que comprender tus emociones puede conducirte a to-
mar mejores decisiones, porque, al saber que estarías actuando por impulso, pue-
des decidir postergar una decisión hasta que no te domine una emoción. Así que 
este es otro beneficio de entender tus emociones. 

Además, entender tus emociones te ayudará a dominarlas, gestionándolas mejor. 
No puedes pretender controlar o manejar algo que no comprendes. Puede parecer 
ilógico no saber cómo uno se siente, pero te sorprendería cuán común es esto. 

A lo largo de mi carrera profesional, he tratado con muchísimos pacientes que se 
dejaban dominar por sus emociones. El problema de la mayoría era que no las 
comprendían. Esto sucede porque la sociedad nos envía constantemente mensajes 
erróneos, que convencen a muchos de que sentir es signo de debilidad, de que hay 
que priorizar la razón por encima de las emociones. Esta creencia ha fomentado 
una creciente desconexión emocional. 

A la gente no le gusta explorar sus emociones. Se centran únicamente en su razón, 
ignorando su mundo interno. Sin embargo, el problema es que nuestro mundo in-
terno influye directamente en el externo. Lo que sentimos afecta nuestras acciones 
y decisiones, como mencioné antes. Esto ocurre porque las emociones influyen en 
nuestro estado de ánimo e incluso en los pensamientos que dominan nuestra 
mente. 

Las emociones cumplen una función esencial: nos informan sobre algo. Algunas 
nos alertan de una necesidad, otras nos impulsan a actuar ante un peligro o posible 
amenaza. Las emociones generan reacciones como la risa, una expresión facial o 
cambios físicos, como sudoración excesiva o aumento del ritmo cardíaco. 

Cuando una emoción se desencadena en nosotros, se activan ciertas áreas de nues-
tro cerebro que influyen en lo que decimos, pensamos o hacemos. Si somos cons-
cientes de nuestras reacciones ante determinadas emociones, podemos trabajar en 
mejorarlas. Esto, a su vez, mejora nuestra calidad de vida e incluso nuestras rela-
ciones, ya que actuar impulsivamente bajo el control de nuestras emociones puede 
dañar nuestras interacciones con los demás. Por ejemplo, no controlar la ira y reac-
cionar violentamente ante alguien puede hacer que las personas se alejen de noso-
tros. 

Por otro lado, entender nuestras emociones nos permite ser más empáticos, lo que 
facilita comprender las emociones de los demás y construir relaciones más saluda-
bles. 

Si existe alguna desventaja en comprender las emociones, diría que podría compli-
car un poco la toma de decisiones. Sin embargo, dado que favorece decisiones más 
acertadas, considero que esta desventaja es mínima frente a los múltiples benefi-
cios. 

Ahora, comenzaré por revelarte una técnica muy sencilla para que empieces a com-
prender mejor tus emociones. 

Primero, debo decir que para entender tus emociones necesitarás analizarte y re-
flexionar sobre cómo te sientes a lo largo del día. Una técnica que puede ayudarte 
mucho es llevar un registro en un diario. Puedes usar cualquier cuaderno; lo im-
portante es que, al final del día preferiblemente al anochecer reserves un momento 
para analizar qué sentiste durante la jornada, cómo reaccionaste y qué desenca-
denó esa emoción o sentimiento. 



 

El proceso consta de tres pasos: 

1. Identifica el suceso que te hizo experimentar una emoción. 
2. Reconoce la emoción que sentiste. 
3. Analiza la conducta que tuviste como consecuencia de esa emoción. 

Llevar el registro es solo el inicio. Luego, reflexiona sobre tu reacción y piensa si 
pudiste haber respondido de una manera diferente o mejor. Este ejercicio te ayu-
dará a gestionar tus emociones, porque la próxima vez que enfrentes una situación 
similar, podrás analizar si tu reacción ha mejorado con base en lo que previamente 
habías reflexionado. 

La idea es justamente esa: que vayas entendiendo tus emociones, cómo influyen 
en tus reacciones, y que procures siempre mejorar tus respuestas ante ellas. 

Para una mejor comprensión, te ilustraré todo esto con un ejemplo: 

Supongamos que una de las situaciones que desencadenó una fuerte emoción en 
tu día fue discutir con tu hijo o hija adolescente. Imagina que la discusión comenzó 
porque no ordenó su habitación, a pesar de que se lo pediste. En tu diario deberías 
escribir: 

Situación desencadenante: Discusión con mi hijo. 

¿Cómo te sentiste? Enfadada, decepcionada, frustrada, etc. Anota la emoción que 
experimentaste en tu registro. 

¿Cómo actuaste? Gritaste, dijiste cosas hirientes, o incluso rompiste algo contra la 
pared. Registra tu reacción. 

La idea es que, después de anotar esto, reflexiones sobre tu emoción y tu forma de 
actuar. 

En el caso del ejemplo anterior: 

¿Ayudó tu reacción en algo? Probablemente no. Cuando reaccionamos de forma 
violenta, solemos complicar aún más la situación. Quizás hubo más gritos en res-
puesta, y todo terminó saliéndose de control. 

¿Qué podrías haber hecho mejor? En lugar de gritar, romper cosas o decir palabras 
hirientes, podrías haber aplicado una consecuencia lógica, como quitarle algo de 
valor, por ejemplo, el acceso a internet, hasta que ordenara su habitación. 

¿Eso habría sido mejor? Sin duda, habrías evitado una discusión intensa que solo 
habría deteriorado la relación con tu hijo o hija. 

Se trata de seguir este procedimiento con cada situación y emoción experimentada 
a lo largo de tus días. Además, puedes revisar tus registros anteriores para analizar 
tu progreso y notar cómo vas mejorando en la gestión de tus emociones y reaccio-
nes. 

Venciendo la culpa, el miedo y la ansiedad 

En los sentimientos de culpa y ansiedad, y, la emoción del miedo, se halla normal-
mente la mayor negatividad interna en los seres humanos. Si eres presa de la culpa, 
el miedo, o la ansiedad no funcional, entonces, necesitas librarte de ello porque te 
estás impidiendo crecer mientras estés encadenada a ellos.  



 

Ni autoestima, ni autoconfianza, ni bienestar, estarán de tu lado mientras seas es-
clavo de la culpa, el miedo o la ansiedad no funcionales. 

¿Y por qué hablo de no funcionales? 

Porque existe la culpa, el miedo y la ansiedad funcionales. Cuando estos sentimien-
tos o emoción tienen una razón lógica de ser y no están solo en nuestras creencias 
o imaginación pueden ayudarnos mucho ¿Lo sabías?  

Es posible que no porque siempre que se habla de la culpa, el miedo o la ansiedad 
se hace desde una connotación meramente negativa y no es el caso.  

Explicaré a detalle cada uno para que puedas comprender mejor con qué estarás 
lidiando, y por supuesto, siendo que este escrito ha sido desarrollado con la inten-
sión de que te sirva de apoyo, encontrarás a continuación también consejos para 
liberarte de la culpa, el miedo o la ansiedad tóxicas. 

La culpa tóxica:  

Jaime llegó a consulta conmigo después de sufrir reiterados ataques de ansiedad 
sin una razón aparente, ya que, en su vida, todo parecía estar muy bien. Estaba 
felizmente casado, sin hijos, trabajando en una clínica médica en su profesión vo-
cacional y disfrutando de viajes ocasionales con su esposa. No lograba concebir qué 
podía estar mal. 

Fue cuando mencionó su convenio con el hospital local que empecé a identificar 
las raíces de su ansiedad: un sentimiento de culpabilidad que él no podía compren-
der del todo. 

Resulta que recibía un generoso pago extra cada vez que refería a sus clientes al 
hospital, lo que lo llevó, en varias ocasiones, a enviar referidos que realmente no 
necesitaban la intervención hospitalaria. Aunque aquello no le parecía del todo co-
rrecto, tampoco lo consideraba tan grave. 

“No le hago daño a nadie, ¿no?”, comentó al respecto. 

Sin embargo, aunque intentaba justificar sus acciones, internamente sí sentía 
culpa, y esta lo estaba afectando profundamente. Ya no podía disfrutar de su vida, 
sus viajes ni los momentos con su esposa. Se aferraba a la idea de que no estaba 
perjudicando a nadie y que ese no era el origen de su problema. No obstante, des-
pués de un largo proceso, aceptó mi sugerencia de referir al hospital únicamente a 
los pacientes que realmente lo necesitaran y solo por el tiempo que lo ameritaran. 
Como esperaba, su ansiedad disminuyó considerablemente. La raíz de todo era, 
sin duda, su sentimiento de culpa. 

También recuerdo el caso de Jaqueline, cuya culpa por una infidelidad con su ma-
rido ocurrida hace 20 años—solo un par de citas con otra persona, que ella consi-
deraba una traición imperdonable—la atormentaba al punto de quitarle el apetito 
y el sueño. No podía dejar de reprocharse; la culpa invadía sus pensamientos día y 
noche. 

Todos hemos experimentado culpa en algún momento de nuestras vidas. Desde 
temprana edad, se nos induce a sentir culpa cada vez que alguien nos reprocha por 
comportarnos de una forma que nuestros padres, maestros u otras figuras de au-
toridad consideran incorrecta, ya sea desde un punto de vista moral, social o reli-
gioso. 



 

Si no compartimos un juguete, nos reprochan de egoístas, y sentimos culpa. Si ol-
vidamos una responsabilidad, nos la señalan y nos sentimos culpables. Así, mien-
tras vamos aprendiendo las reglas de la sociedad y lo que se considera correcto, 
empezamos a experimentar culpa por nuestras acciones u omisiones. 

La culpa es un sentimiento desagradable que surge cuando creemos que hemos 
causado algún daño, cuando no nos comportamos como deberíamos o cuando 
nuestras acciones u omisiones resultan en un error. 

La culpa es funcional cuando nos ayuda a rectificar errores, aprender de ellos y 
avanzar. Este debería ser su propósito: equivocarse, aprender, rectificar y seguir 
adelante. Sin embargo, como mencioné antes, también existe la culpa no funcional, 
la cual no debería tener lugar en tu vida. 

La culpa NO es funcional cuando se convierte en un sentimiento desproporcionado 
que genera ansiedad y afecta tu calidad de vida. Tampoco lo es cuando existe una 
tendencia a culparse por todo o cuando está basada en creencias erróneas, como: 
“Debo dar mayor importancia a los deseos de los demás, incluso si eso significa 
sacrificar mis propias necesidades”. A muchísimas personas les inculcaron ese tipo 
de pensamientos. 

¿Cómo lidias tú con la culpa? Si crees que la culpa no funcional es un problema en 
tu vida, continúa leyendo. 

Los orígenes de la culpa tóxica o no funcional:  

La culpa tóxica o no funcional tiene, indudablemente, una razón de ser, y parte del 
proceso para liberarte de ella consiste en descubrir por qué está presente en tu 
vida. 

Los orígenes más comunes de la culpa no funcional son: 

La crianza: En la crianza se desarrollan la mayoría de las tendencias hacia la 
culpa no funcional en el ser humano. 

Si en el entorno familiar los errores son tratados de manera degradante, con una 
reacción desproporcionada respecto a la falta cometida, y de forma recurrente-
mente hostil, el niño o niña crecerá con una culpa desmedida. Esto sucede porque, 
en la infancia, absorbemos lo que nuestras figuras de autoridad nos dicen y lo acep-
tamos como una verdad incuestionable. Así, esa actitud crítica y de inculcar remor-
dimiento provoca que el niño desarrolle una tendencia a culparse excesivamente 
por sus errores y a quedarse estancado, incapaz de avanzar tras haber cometido 
una falta. 

Por otra parte, es también en la crianza donde suelen surgir la mayoría de las 
creencias limitantes que alimentan una vida marcada por la culpa desmedida. 

El origen de esta culpa no siempre deriva de una gestión inadecuada de los errores 
infantiles. Muchas veces, se basa en la inculcación de creencias limitantes como: 
“Debería ayudar o apoyar siempre a todos los que me rodean.”, “Debo buscar 
hacer felices a los demás, incluso si eso implica sacrificios personales, porque eso 
es lo correcto ante Dios o la sociedad.”, “Enfadarme está mal; no debería eno-
jarme, pase lo que pase. Lo mejor es poner siempre la otra mejilla.” 

Estas ideas, cuando se asientan en la mente de un niño, pueden llevarlo a desarro-
llar una culpa desproporcionada que persiste en su vida adulta, afectando su bie-
nestar emocional y su capacidad para establecer límites saludables. 



 

Situación particular negativa en el entorno familiar: 

Con Antonia, el camino hacia su superación fue difícil. Era una mujer de 30 años 
cuyo nivel de autoconfianza era casi inexistente, y su tendencia a la culpabilidad 
era tan extrema que prácticamente pedía disculpas por respirar. Pedía perdón por 
todo: “Perdón por molestarte con mi pregunta”, “Perdón por molestarte con mis 
problemas”… Incluso si alguien la tropezaba en la calle, era ella quien pedía discul-
pas. 

La raíz de su culpabilidad desmedida estaba en un evento de su infancia. Cuando 
sus padres se separaron, Antonia, siendo muy pequeña, se sintió responsable, ya 
que su madre descubrió una infidelidad de su padre a partir de un comentario 
inocente que ella hizo. 

Situaciones como esta, especialmente cuando ocurren en edades tempranas, pue-
den desencadenar una fuerte tendencia a la culpa tóxica, afectando profundamente 
el desarrollo emocional y la capacidad para establecer límites saludables en la vida 
adulta. 

Baja autoestima (Miedo a decepcionar a los demás): 

Detrás de la culpa no funcional suele haber otros elementos como la baja autoes-
tima.  

Quienes tienen baja autoestima son proclives a sentirse culpables continuamente 
por sus acciones u omisiones y, esto lo hacen inconscientemente como un meca-
nismo para seguir reforzando la mala imagen u opinión que tienen de sí mismos.  

Tendencia al perfeccionismo:  

Las personas perfeccionistas a menudo se sienten culpables por no alcanzar los 
altos estándares de perfección que ellas mismas se han impuesto. Si no logran su-
perar esta tendencia al perfeccionismo, vivirán constantemente con culpa, porque 
la perfección es algo inalcanzable para cualquier ser humano. 

Ser diferente: 

Ser muy diferente, en cualquier sentido, suele requerir un alto nivel de autoestima 
y autoconfianza, ya que muchas veces implica enfrentarse a la incomprensión o la 
falta de tolerancia de los demás. 

Cuando alguien no tiene una autoestima ni una confianza saludable, discrepar con 
la opinión de los demás o de la mayoría puede generar sentimientos de culpa y 
remordimiento. 

Recuerdo el caso de Rodrigo, quien llegó a mi consultorio sumido en un mar de 
culpa y remordimiento. No podía soportar seguir ocultando su orientación sexual 
a su padre, un hombre con tendencias machistas y homofóbicas. Ser diferente, y 
saber que eso lo alejaba de cumplir con las expectativas de su padre y su familia en 
general, lo había llevado a desarrollar una culpa desmedida. 

Religión: 

Antes de continuar, quiero dejar algo muy claro: creo en Dios. Creo en su amor, en 
su guía y en la inmensidad de su misericordia. Pero también creo que, en algunos 
casos, ciertas interpretaciones religiosas pueden llevar a una culpa innecesaria y 
paralizante, alejando a las personas de la verdadera esencia de la fe: el amor, el 
crecimiento y la compasión, tanto hacia los demás como hacia uno mismo. 



 

He visto cómo muchas personas cargan con una culpa profunda porque sienten 
que no son lo suficientemente buenos para Dios, porque creen que han fallado en 
seguir un camino perfecto, olvidando que somos humanos, no ángeles, y que equi-
vocarnos es parte de nuestro proceso en la Tierra. 

En muchos casos, la culpa tóxica proviene de intentar vivir bajo estándares rígidos, 
basados en mandatos y prohibiciones interpretados de manera extrema, haciendo 
que las personas sientan un peso constante sobre sus hombros por no alcanzar esos 
ideales de perfección. 

Pero, ¿acaso Dios querría que vivas atormentada por la culpa? ¿No será que, en 
lugar de enfocarnos en el miedo al castigo, deberíamos centrarnos en el amor, el 
perdón y la evolución personal? Dios nos creó con la capacidad de errar, pero tam-
bién con la capacidad de aprender, de rectificar y de vivir en paz con nosotros mis-
mos. 

Si sientes que la fe te está llevando más a la angustia que a la paz, quizás sea mo-
mento de reflexionar sobre cómo estás interpretando tu relación con Dios. ¿Lo ves 
como un Padre amoroso o como un juez implacable? ¿Te acercas a Él con amor o 
con miedo? ¿Tu espiritualidad te da paz o te llena de culpa? 

Dios nos llama a la compasión, la aceptación y el amor. Y eso empieza por cómo 
nos tratamos a nosotros mismos. Porque si Dios te ama, ¿por qué no habrías de 
amarte tú también? 

¿Has descubierto el origen de tu culpa tóxica? 

Comprender de dónde proviene tu tendencia a la culpa es un paso importante. Sin 
embargo, no basta con identificar la causa; lo que realmente importa es dar el si-
guiente paso y dejar atrás esa culpa desmedida. 

A continuación, mis consejos para ayudarte a lograrlo: 

Acciones claves para dejar la culpa atrás: 

1 Tener presente cuánto te daña:  

Mientras más presente tengas cuánto te daña la culpa tóxica o no funcional, con 
seguridad, más motivación tendrás para dejarla atrás porque entenderás cuanto 
resta a tu vida, que es muchísimo: 

• Entorno a tu autoestima, merma más el nivel de esta, es decir, te hace sentirte 
peor contigo, tener una imagen mental de ti, peor, lo que te dificultará en todo 
momento, sanar tu autoestima en pro de tu bienestar mayor. 

• Te hace vulnerable ante personas manipuladoras. Quienes viven en la culpa 
tóxica son vulnerables a raíz de la misma, pueden desarrollar dependencia 
emocional y eso perjudica su oportunidad de tener relaciones sanas.  

• Acentúa el estrés. Vivir sumida en la culpa tóxica es vivir en un estrés 
constante que puede ser preludio de enfermedades emocionales variadas 
como la depresión o trastornos de ansiedad.  

• Suele traer consigo pensamientos rumiantes. Te hace vivir internamente en la 
negatividad, y, cuando tus pensamientos son constantemente negativos eso 
perjudica la realidad, la vida diaria, el entorno familiar, el laboral…  

Es difícil centrarse en lo importante con la mente colmada de pensamientos cons-
tantes y negativos. 



 

Te limita: Vivir en la culpa te obstaculizará muchas veces hacer aquello que en 
verdad quieras hacer, por querer satisfacer la necesidades de los otros, más 
que las tuyas, por considerarlas más importantes que las tuyas (Falso, tus 
necesidades son extra importantes)  

En general, vivir en la culpa te roba el bienestar en tu vida.  

Lo que te espera después de superar la culpa tóxica son:  

• Mejores relaciones personales o sociales 
• Paz mental 
• La posibilidad de sanar tu autoestima y de desarrollar autoconfianza 
• La posibilidad de ir a por lo que desees, sin el obstáculo de sentirte culpable a 

sabiendas de que tus deseos y necesidades son importantes y de que no debes 
sentir culpa por procurarlos.  

Trata de grabarte esto en tu memoria: Una vida mucho mejor te espera más allá de 
la culpa. Eso es suficiente para que te propongas a superarla.  

2 No dejar pasar la oportunidad de crecer con la situación:  

Una de las claves para vencer el sentimiento de culpa en general, no solo la culpa 
desmedida y tóxica sino la culpa ya sea funcional o no, es enmendar la situación de 
una u otra manera (En caso de que verdaderamente esa acción u omisión que efec-
tuaste, haya dañado a alguien por supuesto).  

¿Cómo podrías enmendarte y crecer en base al error cometido?  

Reparando el daño hecho:  

Una de las mejores maneras de atenuar la culpa es reparando el daño causado, lo 
cual dependerá de la situación que te haya hecho sentir culpable. 

Si has dañado a alguien emocionalmente, el primer paso para repararlo es admitir 
tu responsabilidad y pedir disculpas. En el mejor de los casos, esto puede llevar a 
una reconciliación. Sin embargo, incluso si la reconciliación no es posible, ofrecer 
disculpas sinceras te permitirá liberarte de una carga emocional, como si te quita-
ras un peso de encima. Esto te ayudará a romper las cadenas de la culpa. 

No basta con una disculpa superficial o vana. Tus disculpas deben ir acompañadas 
de un compromiso sincero de no repetir el mismo error ni causar daño de nuevo. 
Si te disculpas pero no haces un esfuerzo real por enmendarte, la culpa seguirá 
afectándote. 

Enmendarte después de pedir disculpas significa demostrar, a través de acciones 
concretas, que estás dispuesta a cambiar. Con gestos sinceros, cariño y compro-
miso, puedes hacer que la persona dañada reconozca tu intención genuina de no 
volver a herirla (siempre que la reconciliación sea posible, por supuesto). 

Este proceso de enmienda te permitirá cerrar el ciclo y avanzar. Vale completa-
mente la pena. Si en el futuro te conviertes en una persona íntegra y coherente con 
tus acciones, la culpa ya no tendrá poder sobre ti, incluso si no recibes el perdón 
que esperabas. 

En algunos casos, reparar el daño puede implicar una compensación monetaria, 
arreglar un objeto físico que hayas roto, o cualquier otra acción que contribuya a 
minimizar el impacto de tus actos. Por supuesto, debes tener en cuenta que los 



 

daños emocionales son los más difíciles de reparar, y eso requerirá tiempo y com-
promiso, como ya mencioné. 

¿Y si te sientes culpable por haberte dañado o decepcionado a ti misma? Esto 
también puede suceder, y la solución es similar: reparar el daño y comprometerte 
a no repetir el mismo comportamiento. 

Por ejemplo, si te sientes culpable y decepcionado porque rompiste tu dieta, a pe-
sar de haberte prometido no hacerlo para alcanzar tu peso ideal, no será suficiente 
con “pedirte disculpas” a ti misma. Si sigues incumpliendo tu compromiso, la culpa 
persistirá. Pero, si a partir de ahora te esfuerzas por cumplir tu meta y no vuelves 
a romper tu dieta, esa culpa disminuirá con el tiempo y lograrás avanzar hacia el 
objetivo que tanto deseas. 

3 Sigue adelante:  

Tal vez, por una u otra razón, no sea posible reparar literalmente el daño que oca-
sionaste o disculparte directamente. ¿Deberías entonces vivir con una culpa des-
medida para siempre? Claramente no. Sabes que eso no te beneficia en absoluto. 

En estos casos, mi recomendación es que sigas adelante. El error que cometiste y 
que ahora te genera tanta culpa pertenece al pasado. Si no puedes hacer nada por 
enmendarlo en tu presente, no permitas que eso arruine tu futuro. 

Proponte avanzar y hazlo con la intención de ser una persona íntegra. No perfecta 
porque jamás recomendaría a nadie aspirar a la perfección, sabiendo que ningún 
ser humano lo es pero sí honesta y con buenas intenciones. 

Procura vivir de acuerdo con tus valores, cumplir lo que prometas a los demás y, 
sobre todo, respetar las promesas que te hagas a ti misma. 

4 Vence cualquier creencia limitante que te haga sentir culpable:  

Si tu culpa desmedida tiene su origen en una creencia como las que mencioné an-
teriormente—“Debería ayudar o apoyar siempre a todos los que me rodean”, “De-
bería buscar siempre hacer felices a los demás, aunque implique autosacrificio, 
porque eso es agradable ante Dios o porque ese es el deber ser”, “Enfadarme es 
malo, no debería enfadarme por nada de lo que me hagan, la mejor actitud es poner 
la otra mejilla”, o cualquier otra similar—las demás recomendaciones no te serán 
de gran ayuda hasta que logres vencer esas creencias limitantes. 

El primer paso es identificar esas creencias que te están llevando a vivir en la culpa 
desmedida. Lo más probable es que las descubras cuando la culpa invada tu mente 
en forma de pensamientos recurrentes. 

¿Qué piensas habitualmente cuando te sientes sumida en la culpa? 

Con alta probabilidad, esos pensamientos están relacionados con las creencias li-
mitantes que te inculcaron durante tu crianza, a través de la religión o por alguna 
experiencia que marcó tu vida y que adoptaste como propias. Estas creencias son 
las que te sumergen en la culpa. 

Es importante que consideres que la realidad es relativa. Esto significa que no 
siempre percibimos el mundo tal como es. Un ejemplo claro es la distorsionada 
autoimagen que suelen tener las personas con baja autoestima, simplemente por-
que su nivel de autoestima es bajo. 



 

Una persona con una autoimagen negativa puede empezar a verse de forma com-
pletamente diferente al sanar su autoestima, sin haber cambiado físicamente ni un 
poco. Esto demuestra que la percepción puede estar empañada por factores inter-
nos como la baja autoestima. 

Si buscas un ejemplo más radical, piensa en ciertos miedos irracionales. Por ejem-
plo, la xantofobia: el miedo extremo al color amarillo. 

Si tú no padeces xantofobia, temerle a un girasol o a un suéter amarillo te parecerá 
algo completamente absurdo. Sin embargo, esa es tu percepción, no la realidad que 
vive quien sufre de este miedo. 

Otro buen ejemplo son las ilusiones ópticas. Seguramente te has encontrado con 
varias en tu vida. Son una prueba clara de que lo que percibimos no siempre refleja 
la realidad. 

A lo que quiero llegar es a lo que mencioné al principio: la realidad puede ser muy 
relativa, y por eso, siempre es útil cuestionarla. NO TODO LO QUE CREES ES 
COMO LO CREES. 

¿Cuántas ideas poco racionales podrían estar impidiéndote ver la realidad tal como 
es en este momento? Si nunca te lo has planteado, es posible que sean muchas. 

¿Realmente es tu deber hacer felices a todos a costa de tus necesidades? ¿Real-
mente es tu deber no enfadarte hagan lo que hagan? ¿Debes realmente poner la 
otra mejilla si alguien te da una bofetada? ¿Es realmente tú responsabilidad 
cómo se siente X persona? Tal vez solo te está haciendo creer que es tu responsa-
bilidad para manipularte, hay casos como esos… 

Cuestiónate tus creencias limitantes entorno a la culpa y descubrirás que muchas 
de ellas no tienen que ver con la realidad. No porque te lo hayan enseñado o incul-
cado es verídico 1000 por 1000. 

Entonces si adviertes una o varias creencias no racionales que además, te estén 
perjudicando y sumiendo en la culpa lo que deberías hacer es transformarlas.  

En el título de este apartado mencioné la palabra vencer, pero, las creencias limi-
tantes se vencen a través de la transformación, porque, intentar luchar contra ellas, 
reprocharlas cuando aparecen en tu mente, es darles fuerza, no se pueden cambiar 
de ese modo.  

La forma de cambiar una idea limitante, es, convenciendo a tu cerebro de otra cosa, 
convenciendo a tu cerebro de la realidad de una creencia que contradiga tu creen-
cia limitante y te ayude a dejar esa atrás. Por ejemplo: “Debería hacer felices a to-
dos por sobre mis necesidades”, es una creencia que podrías cambiar con un pen-
samiento que la contradiga como: “Mis necesidades son importantes, necesito, por 
respeto a mi propia persona, darles prioridad”. 

¿Cómo podrías convencer a tu cerebro de esta otra creencia, de la creencia que 
transforme tu creencia limitante y con ella, la forma en que percibes tu realidad? 

El condicionamiento mental es la clave, y parte de lograrlo es la repetición. 

Elige el pensamiento que quieres inculcarle a tu mente y repítetelo. Repítetelo 
mentalmente o en voz alta cada vez que un pensamiento sobre tu creencia limitante 
venga a tu mente, y, todos los días al levantarte e irte a dormir. 

¿Por qué este método funciona? 



 

Por la forma en que nuestro cerebro funciona anatómicamente. 

La parte subconsciente de nuestro cerebro según la ciencia, tiene la particularidad 
de no descartar la información que recibe, como sí puede hacerlo la parte lógica. 

Por ejemplo, si te dices: Soy un pony rosa, probablemente te dé risa porque tu 
mente lógica sabe que eres un humano y no un pony rosa, por lógica, por sus ca-
racterísticas racionales, puede hacer un descarte, pero lo que le dices a tu mente 
subconsciente, con convencimiento y de forma repetitiva, este no tiene forma de 
descartarlo y lo concibe como real. 

Ya sabes porqué funciona la repetición con tu mente. Repite todos esos buenos 
pensamientos con los que quieres transformar tu mentalidad, y, esto ayudará a que 
esa transformación se vuelva una realidad porque, sembrará en tu mente subcons-
ciente ese pensamiento que deseas tener y esto convencerá a tu mente consciente 
también.  

Libérate de la culpa con esta técnica, no la desaproveches.  

El miedo tóxico: 

Antonio había recibido la oportunidad de su vida. La empresa donde laboraba lo 
escogió para que realizara un viaje al extranjero a cerrar un importante negocio. 
Era la oportunidad que estaba esperando no solo por el viaje en sí, ya que siempre 
quiso conocer Rusia. Sino también porque de cerrar el trato y todo salir bien ob-
tendría un ascenso por el que había estado compitiendo por años.  

¿El problema? 

Sí, sé que sabías que algo había empañado la buena oportunidad de Antonio y no 
fue otra cosa que su miedo a volar en avión. Un miedo tan desmedido, que, le pro-
vocó un desmayo antes de abordar porque, sí, a sabiendas de todo cuanto tenía por 
ganar lo intentó, trató de hacerle frente a su miedo, pero, sin herramientas adecua-
das no le fue muy bien y al final, no pudo lidiar con ello, hasta una adecuada tera-
pia. 

El mayor deseo de Fabiola desde hacía muchos años era formar una familia, ca-
sarse, tener un bebé, pero, había desarrollado un miedo patológico que se lo impe-
día, el miedo a sufrir de nuevo una decepción amorosa después de haber sido aban-
donada el día de su boda, ya vestida de blanco esperando en el altar... Tal miedo le 
había impedido por espacio de 7 años, aceptar tan siquiera una cita, sin importar 
si el que se la proponía le llamara la atención o no. 

¿El resultado?  

Una enorme frustración que se convirtió en depresión, por lo que tuvo que asistir 
a terapia. 

El factor común en este ejemplo no es otro que el miedo. 

Sabes qué es el miedo. Aprendiste a temer a una temprana edad. Al principio no 
temías a nada. De bebé todo lo que te llamara la atención, lo tocabas o buscabas 
llevártelo a la boca, aunque se tratara de veneno o, de una serpiente… En su afán 
por cuidarte, tus padres y adultos a tu alrededor te mostraron qué temer.  

“Cuidado con caerte por las escaleras, no bajes corriendo”, “Bájate de ahí, vas a 
caerte”, “Si tocas la llama de esa vela te vas a quemar” ¿Te suenan advertencias 
cómo estás? Así aprendiste a tener miedo.  



 

Los niños nacen con solo dos miedos innatos: el miedo a los ruidos fuertes y el 
miedo a caer. Ambos están relacionados con la supervivencia y son totalmente na-
turales. Todo lo demás como el miedo a la oscuridad, a ciertos animales o incluso 
a volar en avión es aprendido a lo largo de la vida, muchas veces por advertencias 
o experiencias negativas. Esto refuerza la idea de que muchos de los miedos que 
tenemos, especialmente los no funcionales, no son inherentes, sino producto de 
nuestro entorno y pueden ser transformados. 

Creo que estarás de acuerdo con el hecho de que el miedo tiene una fama muy 
negativa: “Temer es de cobardes o de débiles” “Temer es limitante” ¿Es así siem-
pre? ¿Es el miedo tan negativo? 

NO. 

Al igual que como sucede con la culpa existe el miedo funcional y, el miedo no fun-
cional.  

Cuando el miedo es funcional es positivo porque, su función es la de protegernos 
(NUESTRA SUPERVIVENCIA). 

El ser humano existe y pudo evolucionar gracias al miedo, de lo contrario el hom-
bre primitivo no se habría podido defender de los animales salvajes y los peligros 
que lo acechaban y nosotros, no existiríamos. Nos habríamos extinguido en algún 
punto en la prehistoria, como los dodos.  

El miedo es una emoción natural, una desagradable, que experimentamos ante un 
peligro, ya sea real o imaginario. Ante algo que nos parece amenazante… 

Ante un peligro real es muy útil porque, activa mecanismos en el cuerpo que nos 
ayudan a sobrevivir porque nos incitan y facilitan huir o luchar. Claro que muchos 
se quedan paralizados por el miedo, pero, lo que intenta tu cerebro despertando en 
ti el miedo es que huyas o que te defiendas lo mejor posible para que puedas so-
brevivir al riesgo o amenaza que se avecina. 

De allí el porqué de los signos físicos del miedo como, por ejemplo: Los ojos que se 
expanden: La razón de ser de ese gesto, inherente al miedo es que, de esa forma 
podemos ver mejor el elemento amenazante y, así podríamos defendernos mejor 
de él.  

El ritmo acelerado del corazón, la sudoración… Esos son signos de que se ha acti-
vado en nuestro organismo la adrenalina, y esta lo que busca es que podamos de-
fendernos mejor o huir más efectivamente… Por eso se disparan dosis de adrena-
lina en nuestro cuerpo cuando estamos asustados.  

Si alguien te está atacando o te está acechando un animal salvaje, tu miedo puede 
ayudarte a sobrevivir… Ante todo peligro real tu miedo puede ayudarte a sobrevi-
vir.  

También ayuda a tu supervivencia cuando te ayuda a pensar con lógica por qué no 
debes lanzarte a ese río infestado de cocodrilos, por mencionar otro ejemplo. Con 
seguridad, has experimentado el miedo, lo conoces, sabes lo que sucede en tu 
cuerpo cuando tienes miedo:  

Empiezas a sudar de más, tu corazón late aceleradamente, tu respiración se vuelve 
más rápida, quieres huir… Y, lo cierto es que todos tenemos miedo a algo y no tiene 
necesariamente que suponer un problema, pero, cuando el miedo no es funcional 
y afecta la calidad de vida, sí supone un problema. 



 

¿Cuándo el miedo no es favorable ni funcional? 

Cuando no hay un peligro real e inminente, pero aun así se presenta un miedo in-
capacitante o paralizante. 

Cuando es recurrente (Está presente aunque uno no esté expuesto al causante de 
ese miedo). 

Cuando es ilógico o desproporcionado con el daño que nos podría causar el ele-
mento al que tememos (Temer a una ardilla como si pudiese matarnos, no pu-
diendo ir al parque por temor a encontrarnos con una ardilla, evitar el contacto 
humano por temor a los gérmenes). 

Cuando afecta nuestra calidad de vida de cualquier manera (Cuando nos privamos 
de hacer algo que deseamos por miedo, cuando perdemos oportunidades a causa 
del miedo)…  

El miedo no funcional a menudo se convierte en una fobia incapacitante que puede 
limitar enormemente tu vida. Conociendo esto, ahora te pregunto: ¿Forma parte 
el miedo no funcional de tu vida? 

Si es así, en las líneas siguientes te explicaré cómo podrías combatirlo, porque 
mientras vivas sumida en el miedo, difícilmente podrás desarrollar la confianza en 
ti misma y alcanzar una vida de bienestar. 

Los orígenes del miedo tóxico o no funcional:  

El miedo no funcional, también conocido como miedo patológico, se origina 
cuando nuestra respuesta de temor es desproporcionada o irracional frente a estí-
mulos que no representan una amenaza real. A diferencia del miedo funcional, que 
es una reacción adaptativa ante peligros reales y nos prepara para enfrentarlos, el 
miedo no funcional surge de interpretaciones erróneas o creencias irracionales so-
bre situaciones inofensivas. 

Este tipo de miedo puede desarrollarse debido a experiencias traumáticas pasadas, 
aprendizajes observacionales (como ver a otros reaccionar con miedo), o incluso 
por predisposiciones genéticas. Además, factores como la crianza, donde se enfa-
tiza el peligro de manera excesiva, o entornos altamente estresantes, pueden con-
tribuir a la formación de miedos no funcionales. 

En todo caso si ese miedo nos afecta y limita hay que erradicarlo de nuestra vida.  

Acciones claves para dejar el miedo no funcional, atrás: 

¿Estás preparada para vencer tu miedo no funcional? A continuación, algunas cla-
ves muy útiles al respecto:  

Acepta tu miedo: 

Acepta que tienes miedo y reconoce exactamente a qué le temes. Dedica unos mi-
nutos de tu tiempo a analizar tu miedo en profundidad. Una vez que lo hagas, re-
conoce que este miedo es un problema, que no te aporta nada positivo y que debes 
erradicarlo de tu vida. 

Es fundamental que identifiques con precisión a qué le temes, porque solo cono-
ciéndolo podrás enfrentarlo de manera efectiva. Si no tienes claro cuál es el origen 
de tu miedo, será difícil combatirlo con éxito. 



 

Para ilustrar este punto, volvamos al caso de Antonio. ¿Recuerdas su historia al 
principio de este apartado? Perdió una gran oportunidad laboral debido a su temor 
a volar en avión. 

Sin embargo, Antonio no temía simplemente a los aviones o al hecho de volar. Su 
verdadero miedo era morir en un accidente aéreo: que el avión se quedara sin com-
bustible, que un ala explotara o que la aeronave se precipitara a tierra sin control. 
Es un miedo más específico que el simple temor a volar, ¿verdad? 

Por eso, analiza en profundidad tu miedo, o cada uno de tus miedos si son varios. 
Identificar su raíz te permitirá empezar a enfrentarlo con mayor claridad y deter-
minación. 

¿Cuánto daño te hace tu miedo? 

La motivación será esencial para que logres hacerle frente y combatir tu o tus mie-
dos y poder erradicarlos de tu vida y ¿Qué mejor motivación que ser plenamente 
consciente del daño que ese o esos miedos particulares te hacen constantemente? 

• ¿Qué quisieras hacer, pero, no puedes porque ese miedo particular te paraliza 
y te lo impide? 

• ¿Emocionalmente cuánto te daña ese miedo particular, qué tanta negatividad 
te trae, cuánto estrés y ansiedad, cuántos sentimientos negativos?  

• ¿Qué cosas positivas traería a tu vida el que vencieras ese miedo particular?  

Respondiendo estas preguntas encontrarás la motivación necesaria para enfren-
tarte a tus miedos.  

Cuando el miedo es irracional: 

Un temor irracional y desproporcionado proviene de una idea igualmente irracio-
nal y desproporcionada. Si logras analizarlo con más lógica, tu miedo comenzará a 
disminuir. 

Temes porque estás convencido de que el objeto de tu miedo puede causarte algo 
terrible, aunque en realidad no sea cierto. 

Para la mayoría de las personas, una ardilla es un animal tierno e inofensivo. Pero 
si tú crees firmemente que puede atacarte y roerte con sus dientes hasta causarte 
un gran daño, inevitablemente le temerás. 

La clave está en convencerte de lo contrario, utilizando la lógica para desafiar tu 
miedo. Y no solo la lógica: investiga, busca pruebas científicas o referencias que 
refuten tu temor. 

Siguiendo el ejemplo de la ardilla, podrías investigar cuántas muertes han sido re-
gistradas en el mundo por el ataque de una ardilla. Pregúntate: ¿Cuántas personas 
has visto ser atacadas por una ardilla? ¿Existen pruebas científicas que demuestren 
que una ardilla puede representar una amenaza real para los humanos? ¿Qué tan 
probable es que un animal tan pequeño pueda realmente hacerte daño significa-
tivo? 

Por supuesto, este es solo un ejemplo. Para tu miedo en particular, hazte preguntas 
similares e investiga. Busca pruebas sobre tu temor irracional, analiza con qué fre-
cuencia ocurre realmente y cuestiónate: ¿Qué tan lógico es temerle a lo que temes? 
¿Realmente eso que te causa miedo es tan peligroso o dañino como crees? 

Finalmente, haz una comparación entre el miedo que sientes y el impacto que tiene 



 

en tu vida. ¿Qué te afecta más: lo que temes o el hecho de vivir con ese miedo? 

En la mayoría de los casos, te darás cuenta de que lo más dañino no es la amenaza 
en sí, sino el miedo que te priva de muchas experiencias y bienestar. 

Ante lo peor que pueda pasar ¿Qué podrías hacer al respecto?  

Es completamente natural querer evitar las situaciones que te generan un miedo 
paralizante, especialmente sabiendo lo desagradable que puede ser la experiencia: 
la angustia, el corazón latiendo acelerado, la respiración entrecortada… Sin em-
bargo, pensar en cómo podrías actuar de manera conveniente si estuvieras enfren-
tando tu miedo puede ayudarte a disminuirlo. 

Esta técnica puede no ser efectiva para todos los miedos. Por ejemplo, si tu temor 
es que el avión en el que viajas se precipite a tierra, no habría mucho que puedas 
hacer en ese momento más allá de mantener la calma y confiar en que el piloto y el 
personal resolverán la situación. Pero para muchos otros miedos específicos, esta 
estrategia sí puede ser útil. 

Prepararte de antemano para enfrentar la situación puede marcar una gran dife-
rencia. Además, al imaginar el peor escenario posible y analizar cómo podrías ac-
tuar, es posible que te des cuenta de que ese miedo es poco lógico y así empiece a 
debilitarse. 

Por mencionar algunos ejemplos: 

• Hablar en público: Supongamos que tu miedo paralizante es hablar en público 
y que tu peor escenario es olvidar lo que ibas a decir y quedarte en silencio. 
¿Cómo podrías prepararte? 

• Practicando lo suficiente hasta que el discurso te salga de manera natural, 
reduciendo así la posibilidad de olvidarlo. 

• Utilizando material de apoyo, como tarjetas con notas o diapositivas, para 
poder leer discretamente si lo necesitas. 

• Miedo a la oscuridad: Si tu peor escenario es quedarte completamente a 
oscuras en casa con el celular descargado durante la noche, podrías prepararte 
de antemano comprando lámparas a pilas y teniéndolas a mano mientras 
trabajas en superar tu fobia. 

Estos son solo ejemplos. Lo que debes hacer con tu miedo particular es plantearte 
los peores escenarios posibles y encontrar alternativas para enfrentarlos o evitar-
los. 

Si es posible, busca más de una alternativa. Incluso puedes involucrar a tus seres 
queridos para que te ayuden con ideas. Cuantas más soluciones tengas, más con-
fiado te sentirás y más pequeño se volverá el miedo. 

La acción. Haz lo que te da miedo 

La reacción más humana ante el miedo es querer evitarlo, pero con los miedos su-
cede lo mismo que con los problemas en general: evitarlos no los soluciona, y mu-
chas veces, solo los hace más grandes. 

Por eso, otra de las formas más efectivas de vencer el miedo (y no es opcional) es 
actuar, hacer lo que te da miedo a pesar del miedo. Enfrentarte a tu miedo es clave. 

¿Suena aterrador, cierto? 

Sin embargo, exponerte a tu miedo es la mejor manera de darte cuenta de que no 



 

hay nada que temer, o al menos, que tu temor es desproporcionado. Además, solo 
el hecho de actuar nos da un poco más de valentía. El miedo cede un poco con la 
acción, y lo digo tanto por experiencia propia como por haberlo visto innumerables 
veces en mis pacientes. 

El miedo se debilita con el tiempo mientras más te expongas a él, porque esta es 
una técnica gradual. No se trata de lanzarte de golpe a tu peor escenario, eso sería 
contraproducente. 

La forma correcta de aplicar esta técnica es empezar de manera progresiva, au-
mentando poco a poco la intensidad con la experiencia. 

Por ejemplo, supongamos que tu miedo paralizante es ser atropellada y que este 
temor te impide salir a la calle. Exponerte a tu miedo te ayudará, pero probable-
mente no si tu primer intento de exposición es caminar directamente por una ca-
rretera muy transitada. 

Si te fuerzas demasiado, no me sorprendería que incluso sufrieras un desmayo. Lo 
correcto sería comenzar caminando por una calle sin tránsito, luego hacerlo por un 
lugar con un poco más de movimiento, y finalmente, enfrentar la prueba mayor en 
una carretera con mucho tráfico. 

Plantéate formas de exponerte a tus miedos de manera gradual y llévalas a cabo. 

Advertencia: He de advertirte que exponerse a los miedos no es fácil. Si en este 
momento sientes que no eres capaz de hacerlo, no te frustres. Por lo general, esta 
técnica requiere de un acompañamiento profesional para llevarse a cabo con éxito. 
Sin embargo, si te atreves a intentarlo por tu cuenta y logras avanzar, créeme que 
te ayudará muchísimo. 

Si tu miedo recae en la ignorancia, combátela: 

Muchas veces tememos porque ignoramos. Si descubres que es tu caso contra la 
ignorancia: Aprende.  

Pregúntate: ¿Qué tendría que saber para que mi miedo se haga más pequeño? 
Luego, procura investigar todas tus dudas. Hoy en día, internet es una herramienta 
valiosa que te permite descubrir y aprender prácticamente cualquier cosa. Si esto 
puede ayudarte a disminuir tu miedo, no puedes desaprovecharlo, ¿cierto? 

La visualización. Una técnica poderosísima: 

Tan efectiva es la técnica de la visualización que estoy seguro de que, hablaré en 
más de una ocasión sobre ella en el desarrollo de este escrito.  

¿Cómo puede ayudarte a superar tus miedos? 

Lo que tendrías que hacer es imaginar que, actúas de forma asertiva y, que todo te 
va bien mientras te enfrentas o experimentas una situación que te da miedo. La 
idea es que te visualices enfrentando tu miedo como si no tuvieras miedo.  

Me explico con un ejemplo: Supongamos que temes hablar en público. Aplicando 
esta técnica lo que tendrías que hacer es visualizarte dando el mejor de los discur-
sos, actuando como la mejor oradora, dando un discurso fluido, respondiendo las 
preguntas que te haga tu público, recibiendo aplausos y ovaciones…  

¿Por qué funcionaría esto? ¿Por qué te ayudaría a mermar tu miedo? 



 

Sucede que el cerebro, en su parte subconsciente, no es capaz de diferenciar aque-
llo que te imaginas o visualizas de lo que es real, por lo que concebirá o interpretará 
como real lo que te imagines (esto ha sido avalado por la ciencia en varias ocasio-
nes). 

En ese sentido, trasladándonos al ejemplo anterior, disminuirá o desaparecerá tu 
miedo a dar un discurso si te visualizas actuando como una gran oradora y en el 
mejor de los escenarios posibles para ti. Tu cerebro se convencerá de que puedes 
hacerlo bien, de hecho, se convencerá de que ya has dado tu discurso y ha salido 
bien. Entonces, se percibirá capaz de repetir la experiencia y, cuando realmente te 
enfrentes a tu miedo, sentirás mucha más confianza. Así, sin estar cegado o limi-
tado por el miedo, darás tu discurso de forma más fluida, con seguridad, sin tantos 
nervios o incluso sin miedo. 

De este modo, esta técnica puede aplicarse a cualquier miedo que quieras comba-
tir. 

Realmente es poderosa; puedes convencer a tu mente de cualquier cosa con ella. 
En Harvard comprobaron que, solo con visualizarse tocando el piano en lugar de 
practicar físicamente con él, los sujetos de prueba de un estudio aprendieron una 
melodía tan efectivamente como si la hubiesen practicado a diario. 

Aplica esta poderosa técnica contra tus miedos. Es muy sencilla de llevar a cabo; 
tan solo necesitarás disponer de unos minutos al día (cada día, hay que ser cons-
tante) para ejecutarla en un lugar apartado y tranquilo, donde puedas cerrar los 
ojos y comenzar a controlar tu respiración para estar lo más relajado posible. 

Cuando te sientas relajado, puedes darle rienda suelta a tu imaginación. Trata de 
visualizarte enfrentando uno de tus miedos, sin sentir miedo, sonriendo, desenvol-
viéndote maravillosamente, de la forma más vívida posible. Sumérgete en tu ima-
ginación hasta el punto de experimentar emociones reales. Deberías sentirte tran-
quilo e incluso feliz mientras te visualizas sin tu miedo paralizante. 

Si logras convencer a tu cerebro, habrás ganado la batalla. 

La ansiedad no funcional: 

Carlos me hablaba de su angustia perenne. A continuación, mencionaré sus pala-
bras, aunque puede que no sean literalmente las que utilizó, pues estoy apelando 
solo a mis recuerdos: 

“Me siento angustiado todos los días y sin una razón aparente. Duermo pocas 
horas y me despierto a mitad de la noche con el corazón acelerado. Me cuesta 
concentrarme. Si quiero leer una revista, el periódico, etc., tras solo unas líneas, 
mi mente empieza a enfocarse en pensamientos negativos. Ya no sé qué hacer, no 
sé qué está mal.” 

Otro ejemplo es la historia de Sofía, quien comenzó terapia después de un episodio 
de ansiedad. Según su relato, iba de regreso al edificio donde trabajaba como inge-
niera en sistemas, después de salir un momento para comprar un café. Estaba tran-
quila y, mientras caminaba, pensaba en el trabajo que debía terminar ese día. No 
era algo que le angustiara particularmente, simplemente formaba parte de su ru-
tina habitual. 

Sin embargo, de pronto se cruzó con una joven que llevaba del brazo a un anciano 
que evidentemente tenía dificultades para caminar. En ese instante, recordó a su 
abuelo, quien la crió y a quien no veía desde hacía un año, tras haberse mudado a 



 

la capital por trabajo. No recuerda si sintió culpa en ese momento, solo que, de 
repente, tuvo problemas para respirar y su visión se tornó borrosa. Su ritmo car-
díaco se aceleró y un dolor en el pecho la alarmó, pues estaba segura de que sufriría 
un infarto. Recuerda que los transeúntes la rodearon, y nada más hasta despertar 
en una camilla de hospital. 

Los dos casos anteriores reflejan diferentes caras de la ansiedad. 

Después de hablar sobre la culpa y el miedo, finalmente llegamos a la ansiedad. Al 
igual que estas emociones, como probablemente supondrás, existe la ansiedad fun-
cional y la ansiedad no funcional. 

¿Cuándo es funcional? 

Es importante comprender que la ansiedad es muy parecida al miedo e incluso 
puede acompañarlo, ya que forma parte de los mecanismos de defensa de nuestro 
organismo para garantizar nuestra supervivencia. 

Si sientes miedo, la ansiedad se activará en tu cuerpo. Si te enfrentas a un peligro 
inminente, también lo hará, todo con la intención de que puedas prevenir el peligro 
o bien, huir o luchar. Generalmente, su propósito es ayudarte a anticipar una po-
sible amenaza futura. 

Sabes que tienes ansiedad por los síntomas que aparecen en tu cuerpo cuando la 
experimentas: angustia, ritmo cardíaco acelerado, sudoración excesiva, pupilas di-
latadas… Al igual que el miedo, todos estos signos aparecen para ayudarte a reac-
cionar ante un peligro real y próximo. 

¿Cuándo deja de ser funcional? 

El problema surge cuando no hay un peligro inminente o real, pero aun así se activa 
este mecanismo de defensa. En estos casos, la ansiedad se convierte en una angus-
tia constante, enfocando la mente en preocupaciones sobre eventos futuros que tal 
vez ni siquiera ocurran. 

Con frecuencia, la ansiedad extrema desencadena un ataque de ansiedad, un epi-
sodio en el que el cuerpo colapsa debido a sus síntomas. Estos episodios pueden 
ser tan intensos que muchas personas los confunden con un ataque al corazón. 

Sin duda, vivir con ansiedad no funcional significa vivir en un estado constante de 
negatividad, miedo y estrés, con preocupaciones que parecen no tener fin y que se 
intensifican en momentos de tensión. 

Nadie puede tener calidad de vida si vive angustiado todo el tiempo. 

¿La ansiedad no funcional es un problema en tu vida? 

Probablemente, tras leer sus características, ya lo has descubierto. Hoy en día, vivir 
con ansiedad se ha convertido en un problema muy común. 

En breve, te hablaré sobre las formas más efectivas para combatirla. 

Los orígenes de la ansiedad no funcional: 

La ansiedad no funcional puede desencadenarse en una persona por alguna expe-
riencia negativa y traumática vivida, por creencias limitantes, por vivir en dema-
siado estrés, y hasta por razones genéticas pues, la ansiedad no funcional puede 
adquirir la forma de un trastorno de ansiedad, que, puede ser hereditario. Pero, 
independientemente de donde surgió, el hecho es que la ansiedad no funcional se 



 

origina por la forma en que se entienden y gestionan las emociones.  

Una persona que vive en ansiedad no funcional, en una preocupación constante, 
no sabe gestionar o controlar correctamente sus emociones, y, en ese sentido per-
mite que las emociones negativas se apoderen de su mente y de su vida. Es por eso 
que parte del camino para liberarse de la ansiedad no funcional es aprender a to-
mar el control y no cedérselo a las emociones negativas.  

Acciones claves para dejar la ansiedad atrás: 

Disminuye o erradica tu ansiedad con estas preguntas que te ayudarán a pensar de 
forma más lógica la situación:  

La ansiedad no funcional te hace tener una percepción catastrófica de tu futuro, 
preocuparte por eventos catastróficos irracionales, es decir, que tienen poca pro-
babilidad de suceder, o, en el caso de que sucedan, no serán tan terribles como en 
tu mente porque, todo es más terrible en nuestra imaginación cuando le damos 
rienda suelta hacia lo negativo. 

Responderte preguntas como las siguientes te ayudará a pensar en tu futuro, en lo 
que podría pasar, en lo que te causa angustia, de manera más lógica y racional, y 
en el proceso, muy probablemente te convenzas de que, no hay nada que temer, de 
que no hay nada por lo que angustiarse en exceso y, la ansiedad disminuirá o des-
aparecerá. 

Las preguntas:  

¿Qué es lo peor que puede pasar?  

Esta pregunta probablemente te sea sencilla de responder porque, cuando tienes 
ansiedad, no dejas de pensar en lo peor que podría suceder. 

Para cada escenario catastrófico que te plantees, responde la siguiente pregunta: 

¿Es lógico eso que piensas que puede pasar? 

En la mayoría de los casos, los escenarios más terribles que imaginamos son ilógi-
cos o poco probables. 

Supongamos que te aterra hablar en público y uno de los peores escenarios que 
imaginas es que la hebilla de tu cinturón se suelte y se te bajen los pantalones o la 
falda frente a toda esa gente… Un bochorno difícil de olvidar. 

¿Es lógico que eso suceda? 

Podría pasar, no lo niego, pero es muy poco probable. Solo tendrías que asegurarte 
de no usar ropa demasiado holgada y listo. Las probabilidades de que eso ocurra 
serían prácticamente del 0%. 

Para responder esta pregunta con mayor certeza, puedes apoyarte en la investiga-
ción. Busca pruebas científicas o referencias que respalden la probabilidad de que 
ocurra lo que temes. 

En la mayoría de los casos, descubrirás que tu miedo es desproporcionado. 

¿Importará del presente a 5 años? 

Supongamos que eso terrible que temías que sucediera, pasó. Imagina que, mien-
tras hablabas en público, la hebilla de tu cinturón se soltó y, por un instante, se te 



 

bajaron los pantalones o la falda, provocando risas en la audiencia. O bien, supon-
gamos que intentaste socializar y te fue terrible: no lograste seguir el hilo de nin-
guna conversación. O que, simplemente, lo intentaste y fallaste. 

¿Las consecuencias de ese suceso terrible seguirán siendo terribles en 5 años? Es 
poco probable. 

Analiza cuán probable es que siga importando en el futuro, y estoy seguro de que 
te darás cuenta de que no tendrá relevancia. 

Aquellas personas con las que no lograste socializar probablemente ni siquiera lo 
recordarán, o a ti ya no te afectará. Los que presenciaron tu “desastre” al dar un 
discurso tal vez lo recuerden, pero con el paso del tiempo su mente estará ocupada 
en otras cosas. 

Tu fallo de hace 5 años no puede ser tan importante si seguiste con tu vida, lu-
chando otras batallas y alcanzando nuevos logros. Al final, la vida es eso: fallar, 
caer, levantarse, seguir y finalmente lograrlo. 

¿Por qué preocuparse en exceso por algo que en 5 años no tendrá importancia? 
Piénsalo. 

¿Qué aprenderías si no salieran las cosas como esperas?  

Siendo que la mejor actitud ante la vida es concebir los problemas o lo negativo 
como una oportunidad de aprendizaje plantéate ¿Qué aprenderías si eso que te 
angustia sucede, si no salen las cosas bien?  

El aprendizaje valioso que obtienes de una situación negativa te acompaña toda la 
vida y, te ayuda a afrontar mejor, otras situaciones en el futuro. Por eso lo negativo 
nunca es 100% negativo y es importante que lo tengas presente. 

Si pudiste aprender algo positivo de eso, ya no puedes concebirlo tan negativo.  

¿Cuál es el mejor escenario de lo que puede ocurrir?  

Ahora dale la vuelta a lo que te preocupa y trata de imaginar no el peor escenario 
que podría suceder cuando te enfrentes a la situación que te angustia, sino el me-
jor… 

¿Qué pasaría si das un discurso tan maravilloso que te catapulta a convertirte en 
un orador u oradora reconocida? ¿No sería increíble? ¿Y si en lugar de ser terrible 
socializando, socializas tan bien que conoces amigos para toda la vida o hasta la 
pareja que habías estado esperando? ¿Y si en lugar de fallar, lo logras?  

Pensar en esto te ayudará a motivarte a enfrentarte a eso que tanto temes.  

Enfócate en el presente para disminuir el nivel de ansiedad:  

La ansiedad no funcional hace que quien la padece no pueda concentrarse plena-
mente en el presente, distraído en un futuro terrible que podría suceder… o no. 

Por eso, enfocarse en el presente es una estrategia efectiva para mermar el poder 
de la ansiedad. Te ayudará a alejarla de tu mente y, con ello, sus efectos en tu 
cuerpo también desaparecerán. 

A continuación, algunos consejos para que puedas concentrarte en el presente 
cuando aparezca un pensamiento angustiante: 

En primer lugar: NO TRATES DE LUCHAR CONTRA ESE PENSAMIENTO. Lo 



 

que debes hacer, como mencioné antes, es poner el foco de tu atención en otra cosa, 
en algo de tu presente. 

Elige rápidamente algo que hacer: desde ordenar tu habitación, darte un baño o 
salir a dar un paseo. Proponte centrar tu atención en esa actividad y en nada más. 

Busca elementos que puedas percibir con tus sentidos mientras te concentras. 

Si eliges tomar un baño: Cierra los ojos y siente el agua acariciando tu cuerpo. 
Piensa en la sensación: ¿está fría o caliente? Aplícate shampo y concéntrate en su 
olor, en el tacto de la espuma… 

Si te distraes, simplemente regresa tu concentración a lo que estabas haciendo. 

Con bastante probabilidad, cuando termines la actividad que decidiste hacer, tu 
ansiedad se habrá calmado. 

Esta técnica también funciona con el miedo, porque aunque el miedo y la ansiedad 
no son lo mismo, tienen el mismo propósito y van de la mano. 

Respiración controlada: 

A mis pacientes que sufren ataques de ansiedad siempre les recomiendo lo mismo: 
la respiración controlada. 

La hiperventilación es uno de los signos más comunes de la ansiedad. Cuando se 
activa la alerta de peligro en tu organismo, tu respiración se vuelve más rápida, 
como mencioné antes. Esto aumenta el nerviosismo, por lo que respirar de manera 
controlada y pausada ayuda a que el cuerpo—y luego la mente—se relajen. 

Cuando hiperventilas, tu ritmo cardíaco se acelera, pero al controlar la respiración, 
tu pulso se normaliza, lo que genera una sensación de calma. 

Estoy seguro de que has experimentado alguna vez el efecto tranquilizante de res-
pirar profundamente. Cuando estás nerviosa por una situación y tomas una boca-
nada de aire profunda, te calmas un poco, la tensión disminuye… 

Si nunca has notado este efecto, es hora de que lo pruebes como una herramienta 
para controlar tu ansiedad. Haz la prueba la próxima vez que sientas nervios y no-
tarás el alivio. 

¿Cómo proceder ante la ansiedad? 

Ya sea por una angustia constante o por un ataque de ansiedad en toda regla, sigue 
estos pasos: 

1. Inhala profundamente por la nariz. 
2. Retén el aire mientras cuentas hasta 5 mentalmente. 
3. Exhala lentamente por la boca mientras cuentas hasta 5. 
4. Repite el proceso hasta sentirte en calma. 

No hay un número exacto de respiraciones que debas hacer, simplemente repite 
hasta que notes alivio. 

Puede parecer algo muy simple, pero la ciencia ha respaldado la efectividad de la 
respiración profunda como un mecanismo útil contra el estrés. En psicología y psi-
coterapia, esta técnica es ampliamente recomendada y utilizada. Por eso, te la re-
comiendo encarecidamente. 

Un estudio publicado en la revista Frontiers in Psychology demostró que, tras 20 



 

sesiones de respiración profunda, los sujetos de prueba mostraron niveles más ba-
jos de cortisol en su organismo. 

¿Por qué es importante esto? 

Para quienes no están familiarizados con el cortisol (aunque dudo que no lo conoz-
can, porque es un tema de conocimiento general), esta es una hormona conocida 
como “la hormona del estrés”. 

El cortisol no solo se libera en situaciones de estrés, sino que también es responsa-
ble de generar la sensación de malestar asociada a él. Menos cortisol en el cuerpo 
= Mayor bienestar. 

La cuenta regresiva: 

Durante un ataque de ansiedad, la mente puede sentirse como un torbellino incon-
trolable. Es abrumador, pero recuerda: tienes el poder de recuperar el control. Una 
de las maneras más efectivas es a través de la respiración controlada, como expli-
qué en el apartado anterior. Sin embargo, si necesitas una herramienta rápida y 
efectiva, prueba esta técnica de cuenta regresiva. ¿Cómo funciona? 

Cierra los ojos y comienza a contar en retroceso desde un número que elijas: 30, 
40, incluso 50, hasta llegar a cero. Puedes hacerlo mentalmente o en voz alta, lo 
que te resulte más cómodo. Lo importante es que enfoques toda tu atención en la 
secuencia numérica. ¿Por qué es tan efectiva? 

Esta técnica opera sobre dos principios psicológicos clave: 

1. Redirección del enfoque: La ansiedad se alimenta de pensamientos acelera-
dos y caóticos. Al contar en retroceso, desvías tu atención del miedo hacia una tarea 
concreta y estructurada. 
2. Asociaciones neutrales: A diferencia de otras técnicas que pueden activar 
pensamientos negativos, los números son elementos neutros. No evocan recuerdos 
estresantes ni emociones intensas, lo que facilita un estado mental más sereno. 

Al llegar a cero, notarás que la tormenta ha disminuido y que tu mente ha recupe-
rado estabilidad. Es un ancla rápida y efectiva para regresar al presente y recuperar 
la calma. 

La técnica de la visualización: 

Ya bien comentaba en líneas anteriores que la técnica de la visualización la men-
cionaría en varias ocasiones durante este escrito porque se trata de una técnica 
muy versátil, que, funciona para variedad de propósitos de superación personal. 
Pues, así como funciona para disminuir en miedo, esta técnica es útil para dismi-
nuir la ansiedad. 

Lo que yo te recomiendo es que contradigas ese escenario catastrófico que te estés 
imaginando, con el cual tu angustia esté creciendo, imaginando o creando imáge-
nes mentales en tu mente sobre el mejor de los escenarios de eso que te angustia.  

Como tu mente se cree real lo que imaginas, al crearte imágenes mentales del me-
jor escenario que puede suceder, en lugar del peor, entonces las alarmas de la an-
siedad se apagarán y volverás a estar en calma.  

Practica actividades relajantes diariamente: 

Justo lo contrario de la ansiedad es la relajación. Por eso, para ayudarte a liberarte 



 

de la ansiedad debes a diario practicar actividades relajantes. Son muchas las que 
puedes escoger y, no importa cual escojas siempre y cuando te tomes unos minutos 
diarios para liberarte de la tensión y el estrés. 

A continuación algunas recomendaciones de actividades relajantes que podrías 
elegir: 

El ejercicio (No necesitas ejercitarte en exceso, basta con ejercicio moderado) 
La meditación 
Paseos al aire libre 
Disciplinas como el yoga o el pilates 
Musicoterapia 
Pintar  



 

Deja de pensar, empieza a vivir  

“Cuando no decides, tu mente decide por ti… y casi siempre elige 
preocuparse.” — Fabián Garcia 

a ni siquiera duermo”, me decía desesperada mi paciente Fátima, víc-
tima del pensamiento excesivo. No podía evitar pasar las noches pen-
sando en lo terrible que podría ser el día siguiente, en lo peor que podría 

suceder… 

Un nivel bajo de autoestima, una pobre autoconfianza, vivir sumida en la culpa, la 
ansiedad o la negatividad general, suelen traer consigo otro tormento más: el pen-
samiento excesivo. 

Es como tener un superordenador cuántico sin un buen programador: tiene un 
poder brutal, pero si no le das instrucciones claras, te devuelve datos erróneos y 
simulaciones catastróficas. La mente humana es un sistema predictivo altamente 
sofisticado, diseñado para anticipar riesgos y planificar soluciones. Sin embargo, 
cuando se le permite operar sin filtros ni dirección, entra en un bucle de retroali-
mentación negativa, generando más estrés que claridad. 

Desde una perspectiva neurocientífica, este fenómeno se debe a la hiperactividad 
del circuito córtico-límbico, en particular la amígdala (centro del miedo y la res-
puesta emocional) y la corteza prefrontal dorsolateral (el área del razonamiento y 
la toma de decisiones). En otras palabras, cuando sobrepiensas, tu cerebro se 
queda atrapado en un diálogo interno infinito entre la emoción y la lógica, sin lle-
gar a una resolución clara. 

El problema no es pensar demasiado, sino pensar de manera desorganizada, caó-
tica y sin propósito. Tu mente no es tu enemiga, pero sí puede convertirse en un 
saboteador si la dejas operar en "modo supervivencia" en lugar de "modo estrate-
gia". 

Cómo Domar la Bestia: Estrategias Basadas en la Ciencia Cognitiva 

1. Reprograma el Algoritmo con el "Cierre Cognitivo" 

El cerebro detesta la incertidumbre, por eso te mantiene atrapado en un ciclo de 
análisis-parálisis. Un estudio de la Universidad de Harvard sobre "cierre cognitivo" 
demuestra que cuando una persona no establece una conclusión clara, su cerebro 
sigue procesando información sin descanso. ¿La solución? Dale un final a cada 
proceso mental. Escribe tu conclusión, aunque sea temporal, y decide cuándo to-
marás acción. Esto evita que tu mente quede atrapada en un loop innecesario. 

2. Reduce la Carga Cognitiva con la Regla de los 2 Minutos 

El neurocientífico John Sweller introdujo el concepto de carga cognitiva, que ex-
plica que cuando el cerebro maneja demasiada información simultáneamente, su 
rendimiento disminuye. Para evitar el colapso mental, usa la "Regla de los 2 Minu-
tos": 

“Y 



 

Si un pensamiento puede resolverse en menos de 2 minutos (como enviar un 
mensaje, tomar una decisión pequeña, o buscar una información clave), hazlo 
de inmediato y evita que se acumule en tu sistema mental. 

3. Engaña a tu Mente con el “Efecto Zeigarnik” 

Según la psicóloga Bluma Zeigarnik, las tareas inconclusas generan mayor carga 
mental que las terminadas. Si estás atrapado en un pensamiento recurrente, es-
cribe una lista de microacciones que te acerquen a una solución. Al hacerlo, tu ce-
rebro recibe la señal de que el problema está en proceso de resolución, reduciendo 
la ansiedad y el sobreanálisis. 

Creer en Ti: El Antídoto Definitivo contra el Pensamiento Excesivo 

El pensamiento excesivo es la manifestación de un déficit de confianza en la toma 
de decisiones. Cuanto más crees en ti, menos tiempo pasas en la incertidumbre 
mental. Las personas con alta autoconfianza no piensan menos, sino que piensan 
con mayor claridad y dirección. 

El secreto está en tomar acción a pesar de la duda. La neurociencia ha demostrado 
que la acción física activa los ganglios basales y la corteza motora, lo que envía una 
señal al cerebro de que "estamos avanzando", reduciendo así la sobrecarga mental. 

Así que la próxima vez que te sorprendas atrapada en un laberinto de pensamien-
tos, recuerda: no necesitas más información, necesitas más dirección y acción. Eres 
la programadora de tu mente, elige bien el código que ejecutas.  



 

Dejando atrás la negatividad 

“La negatividad es contagiosa. Rodéate de quienes te enseñen a 
ver el sol, incluso en días nublados.” — Fabián Garcia 

i preguntabas a Hugo cómo había amanecido, cualquier día de su vida, te con-
testaba: “Más o menos”, si le llegabas con una noticia positiva, por ejemplo, 
“Mi hija se graduó de periodista”, te felicitaba, pero luego te advertía sobre lo 

negativo de ejercer tal profesión, si le señalabas que el día estaba precioso comen-
zaba a hablar de la inflación, de la delincuencia, de la guerra en el mundo, del fin 
del mundo según la Biblia, en fin…  

El mundo de Hugo era oscuro y negativo, peligroso, triste, desesperanzador… Fue 
cuando perdió hasta las ganas de vivir que decidió probar con terapia, y, a pasos 
cortos, logró tener una visión más positiva de la vida, aunque aún le cuesta.  

Ni autoestima, ni autoconfianza, ni bienestar en ningún sentido, ni metas… Todas 
las puertas estarán cerradas a lo positivo en tu vida mientras estés sumergida en la 
negatividad, mientras alientes los pensamientos negativos que lleguen a tu mente 
y los dejes que te hundan en emociones negativas, en angustia, en miedo, en pesi-
mismo, en frustración, mientras vivas quejándote, mientras tu percepción de la 
realidad no mejore tan siquiera un poco, mientras no puedas ver que a pesar de lo 
malo o lo injusto, hay que agradecer la vida, hay mucho por lo que disfrutar de la 
vida, motivos para reír… 

Por todo esto me pareció necesario un apartado en este escrito destinado a apo-
yarte en alejar de tu vida toda negatividad, a continuación, algunas técnicas y re-
comendaciones:  

Personas negativas: Aprende a darles un alto 

La negatividad no es solo un estado mental, es un virus social. No es casualidad 
que después de pasar tiempo con personas pesimistas te sientas drenado, ansioso 
o sin energía. Existe un fenómeno llamado contagio emocional negativo, científi-
camente estudiado en la psicología social y la neurociencia, que demuestra que las 
emociones se transmiten entre individuos, del mismo modo que un resfriado o una 
gripe. 

La Ciencia del Contagio Emocional 

El neurocientífico Marco Iacoboni descubrió que este proceso ocurre a través de 
las neuronas espejo, un sistema en nuestro cerebro que imita automáticamente las 
emociones y estados de ánimo de quienes nos rodean. En otras palabras, sin que 
te des cuenta, tu cerebro sincroniza tu energía emocional con la de los demás. Si 
pasas tiempo con personas negativas, tu mente se entrena para ver el mundo desde 
su mismo filtro oscuro y pesimista. 

No se trata solo de evitar el mal humor ocasional de alguien. Es cuestión de higiene 
mental. Así como cuidas lo que comes para no intoxicar tu cuerpo, debes cuidar 
con quién pasas tu tiempo para no intoxicar tu mente. 

¿Cómo Protegerte de la Negatividad sin Aislarte? 
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Reduce la exposición al pesimismo crónico: No tienes que "eliminar" a las personas 
negativas de tu vida como si fueran virus letales, pero sí puedes dosificar el tiempo 
que pasas con ellas. Si una persona cercana es altamente negativa, mantén inter-
acciones más breves y establece límites emocionales claros. 

Reprograma tu mente con un "filtro mental": Imagina que llevas unos lentes con 
filtro azul y todo lo ves de ese color. La negatividad actúa igual: distorsiona tu per-
cepción de la realidad. Para contrarrestarla, haz el ejercicio de desafiar los pensa-
mientos pesimistas: 

Cuando alguien diga "todo está mal", pregúntate: ¿es realmente cierto o solo su 
percepción? 

Cuando alguien se queje sin solución, enfócate en encontrar opciones o en no in-
volucrarte emocionalmente. 

Rodéate de fuentes de energía positiva: Así como la negatividad es contagiosa, el 
optimismo también lo es. La psicología positiva ha demostrado que las personas 
que interactúan regularmente con individuos optimistas experimentan mayores 
niveles de resiliencia y bienestar emocional. No se trata de "ser feliz forzadamente", 
sino de exponerte a estímulos que eleven tu estado mental: conversaciones edifi-
cantes, contenido inspirador y relaciones que sumen, no que resten. 

Tu Mente es Tu Fortaleza 

Si estás trabajando en mejorar tu autoestima, gestionar tus emociones y fortalecer 
tu mentalidad, lo último que necesitas es un ambiente que te empuje en la direc-
ción contraria. Hasta que tu mentalidad sea lo suficientemente fuerte como para 
no dejarse arrastrar, protege tu energía con la misma disciplina con la que un atleta 
protege su cuerpo. Porque al final, tu entorno no solo influye en lo que piensas… 
también define en quién te conviertes. 

De quejarte, solo lo justo:  

Recuerdo haber leído una historia de reflexión sobre una mujer que no paraba de 
quejarse con su esposo por lo terrible que la nueva vecina lavaba. Desde la vitrina 
de su ventana, observaba cómo la mujer tendía sábanas blancas que, según ella, 
quedaban amarillentas por un mal lavado. Día tras día, su esposo la escuchaba 
quejarse hasta que, una mañana, ella, sorprendida, exclamó: 

— ¡Al fin la vecina aprendió a lavar, las sábanas están blanquísimas! 

Lo que no sabía era que su esposo se había levantado temprano para limpiar los 
vidrios de su ventana. Es decir, aquellas sábanas nunca estuvieron mal lavadas, el 
problema era su propia percepción distorsionada por el cristal empañado. 

Esta historia es una metáfora perfecta sobre la queja: nos hace ver el mundo a tra-
vés de un lente sucio, desviando nuestra atención de lo que realmente importa. 

La Trampa de la Queja y la Neurociencia Detrás de Ella 

Quejarse tiene un efecto engañosamente placentero. En el corto plazo, puede sen-
tirse como un alivio, un desahogo que nos permite liberar la frustración. Después 
de todo, ¿a quién no le ha sentado bien soltar unas palabras después de una 
reunión agotadora o tras una discusión incómoda con un familiar difícil? 

Sin embargo, cuando la queja se vuelve un hábito, pasa de ser un desahogo a un 



 

ancla emocional que nos atrapa en un ciclo de negatividad. ¿Por qué? Porque el 
cerebro aprende patrones y los refuerza a través de la repetición. 

El neurocientífico Donald Hebb lo explicó con su famosa frase: 
"Las neuronas que se activan juntas, se conectan juntas." 

Cada vez que te quejas, refuerzas en tu cerebro la conexión entre el estímulo (un 
problema) y la respuesta (quejarse), de modo que la próxima vez, será más fácil 
caer en la misma reacción. Con el tiempo, esta asociación se vuelve automática, y 
tu mente buscará activamente razones para seguir quejándose. 

El Costo Biológico de la Queja 

Además del impacto psicológico, quejarse constantemente afecta tu cuerpo a nivel 
hormonal. Estudios en neuroendocrinología han demostrado que las quejas repe-
titivas elevan el cortisol, la hormona del estrés, debilitando el sistema inmunoló-
gico y aumentando la probabilidad de enfermedades cardiovasculares, insomnio y 
fatiga crónica. 

En otras palabras: la queja constante no solo intoxica tu mente, sino también tu 
cuerpo. 

La Alternativa Inteligente: Redirigir el Enfoque 

Imagina que has planeado un hermoso día de picnic con tu familia y, al despertar, 
descubres que está lloviendo a cántaros. 

Tienes dos opciones: 

1. Quejarte, maldecir el clima y arruinar el día con tu frustración. 
2. Aceptar la situación y buscar alternativas: jugar bajo la lluvia, hacer una tarde 

de películas con chocolate caliente o improvisar un picnic en la sala. 

Tu elección no cambiará el clima, pero sí determinará cómo te sentirás el resto del 
día. 

Cómo Reentrenar Tu Mente para Quejarte Menos 

Si quieres dejar atrás el hábito de la queja, necesitas interrumpir el patrón mental 
que la refuerza. Aquí algunas estrategias: 

Crea una “Zona de Tolerancia”: No todo merece una queja. Antes de quejarte, pre-
gúntate: ¿Esto afectará mi vida en una semana? Si la respuesta es no, suéltalo. 

Reestructura el Pensamiento con el “Pero Positivo”. Cada vez que notes una queja 
en tu mente, agrégale un “pero” positivo. Ejemplo: 

• “Este tráfico es insoportable… pero tengo un buen audiolibro para escuchar 
mientras espero.” 

• “Mi jefe es exigente… pero eso me está enseñando a manejar mejor la presión.” 

Transforma Quejas en Acciones: Si algo te molesta lo suficiente como para que-
jarte, úsalo como señal para actuar. ¿Te quejas del desorden en casa? Organiza un 
plan para solucionarlo. Las quejas sin acción son ruido mental innecesario. 

Prueba el “Reto de los 7 Días sin Quejas”: Lleva un registro de cada vez que te que-
jas y sustitúyelo por una acción o un pensamiento positivo. Notarás cómo tu enfo-
que mental empieza a cambiar. 



 

Menos Quejas, Más Soluciones 

Quejarte constantemente te convierte en prisionero de tu propia negatividad. En 
cambio, entrenarte para buscar soluciones te da poder sobre tu propia vida. 

Así que, la próxima vez que sientas ganas de quejarte, respira, muerde la lengua si 
es necesario y usa esa energía para crear algo positivo o encontrar una solución. 
Con el tiempo, notarás que el hábito de la queja pierde fuerza y, en su lugar, crece 
una mentalidad más resiliente y optimista. 

Después de todo, la vida no se trata de lo que sucede, sino de cómo decides inter-
pretarlo. 

Afirmaciones positivas:  

Imagina que tu mente es un jardín y cada pensamiento es una semilla. Lo que plan-
tes con más frecuencia determinará el paisaje de tu vida. Si constantemente siem-
bras dudas, miedos y pensamientos negativos, estarás cultivando un terreno árido 
donde solo crecen la ansiedad y la inseguridad. 

Pero aquí viene lo interesante: tú eres la jardinera. Puedes elegir qué semillas plan-
tar y cuáles arrancar de raíz. La pregunta es: ¿estás regando tu crecimiento o ali-
mentando tus miedos? 

Si decides nutrir tu mente con afirmaciones positivas y pensamientos constructi-
vos, estarás cultivando un jardín fértil, donde florecen la confianza, la claridad y la 
determinación. 

Pero aquí está el truco: el subconsciente no distingue entre lo real y lo imaginado. 
Es como una impresora 3D que materializa lo que le entregas como diseño base. Si 
alimentas tu mente con afirmaciones poderosas, las tomará como órdenes y co-
menzará a reorganizarse en torno a ellas. 

La neurociencia respalda esto. Las afirmaciones positivas activan el sistema de ac-
tivación reticular (SAR), una red neuronal encargada de filtrar la información y 
enfocarte en lo que consideras relevante. Si repites con convicción "Soy capaz de 
superar cualquier reto", tu SAR comenzará a detectar oportunidades y soluciones 
en lugar de obstáculos. 

¿Cómo Usarlas Como un Hack Mental? 

Programa tu mente en los momentos clave 

• Mañana: Justo al despertar, cuando tu cerebro aún opera en frecuencias alfa, 
lo que lo hace más receptivo. 

• Noche: Antes de dormir, para que el subconsciente procese esas afirmaciones 
durante el sueño. 

Refuérzalas con emociones: No basta con decirlas; debes sentirlas. Asócialas con 
recuerdos positivos o visualízate viviéndolas. La emoción es el pegamento que fija 
la información en tu mente. 

Sé específica y realista: En lugar de un genérico "Soy feliz", prueba con "Cada día 
encuentro más razones para sentirme plena y en paz". Mientras más creíble para 
tu subconsciente, más rápido integrará el mensaje. 

Ejemplo de Afirmaciones Poderosas 

Soy la arquitecta de mi destino y cada día construyo mi éxito.  



 

Mi confianza crece con cada paso que doy. 
Las oportunidades me rodean y sé aprovecharlas. 
Mi mente está alineada con la abundancia y la claridad. 
Cada reto es una oportunidad de crecimiento y evolución. 

Si conviertes estas afirmaciones en un hábito, estás reprogramando tu cerebro para 
operar con una mentalidad ganadora. No se trata de engañarte, sino de darle a tu 
mente una nueva narrativa que la impulse en lugar de detenerla. 

Así que ahora dime, ¿qué historia vas a escribir en tu mente hoy?  



 

Ríe más, preocúpate menos 

“La risa no resuelve tus problemas, pero te recuerda que puedes 
enfrentarlos con el alma más ligera.” — Fabián Garcia 

i lo opuesto al pesimismo es la alegría, entonces la risa no es solo un acto 
placentero, sino una herramienta poderosa para combatir la negatividad. Y 
no, no es solo un cliché: la ciencia lo respalda. 

La risoterapia no es otra cosa que dedicar conscientemente tiempo a la risa. No 
hablamos de una risa forzada ni superficial, sino de esos momentos en los que el 
cuerpo y la mente se sueltan por completo en un estallido de felicidad genuina. 
Reír es un reset mental, un paréntesis en el que los problemas pierden peso y el 
estrés se disuelve en carcajadas. 

¿Por qué la risoterapia funciona? 

Desde una perspectiva fisiológica, la risa desencadena una cascada de efectos po-
sitivos en el cuerpo y la mente: 

Libera endorfinas: Estas hormonas, conocidas como los “químicos de la felicidad”, 
reducen el dolor, aumentan el bienestar y generan una sensación de placer. 

Disminuye el cortisol: La risa reduce los niveles de la hormona del estrés, ayu-
dando a disminuir la ansiedad y la tensión acumulada. 

Mejora la circulación y la oxigenación: Al reírnos, nuestro cuerpo activa el sistema 
cardiovascular y respiratorio, mejorando la oxigenación del cerebro y relajando los 
músculos. 

Reprograma el cerebro para el pensamiento positivo: La risa fortalece las conexio-
nes neuronales asociadas con el optimismo y la resiliencia, facilitando que adopte-
mos una visión más positiva de la vida incluso después de reír. 

¿Cómo aplicar la risoterapia en tu vida? 

No necesitas esperar a que la risa llegue por casualidad. La puedes provocar y hacer 
de ella un hábito diario, de la misma manera en que haces ejercicio o practicas la 
meditación. 

Algunas ideas efectivas incluyen: “Un maratón de películas de comedia o stand-
up”, “Reuniones con tus amistades más ocurrentes y divertidas”, “Escuchar chis-
tes, anécdotas graciosas o ver videos de humor”,” Practicar el juego y la impro-
visación en tu día a día”. 

La vida nunca es completamente sombría cuando encontramos razones para reír. 
Haz de la risa tu aliada, un arma contra la negatividad y un atajo hacia el bienestar. 

Descansa de las noticias matutinas que te colman de negatividad  

Estar informado es importante, pero aún más importante es tu bienestar mental. 
Conozco a muchas personas que comienzan su día ahogándose en un mar de noti-
cias trágicas: guerras, crisis, delincuencia, muertes… Y así, su jornada arranca con 
una carga emocional negativa que los acompaña el resto del día. 
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Es cierto que el mundo está lleno de problemas, pero aquí va una verdad innegable: 
preocuparte en exceso por aquello que no puedes controlar no cambia la realidad, 
solo desgasta tu energía y tu estado de ánimo. 

El Efecto de las Noticias en Tu Mente 

La neurociencia ha demostrado que el cerebro es hipersensible a la información 
negativa. Esto tiene un motivo evolutivo: nuestros antepasados necesitaban detec-
tar peligros para sobrevivir. Pero hoy en día, esta hiperactividad se traduce en un 
estado de alerta constante, generando estrés, ansiedad y agotamiento mental. 

Un estudio del American Institute of Stress encontró que la exposición excesiva a 
noticias alarmantes puede aumentar los niveles de cortisol, la hormona del estrés, 
lo que lleva a síntomas como: 

• Fatiga mental y física 
• Dificultad para concentrarse 
• Cambios en el estado de ánimo 
• Ansiedad y pesimismo crónico 

¿Cómo Manejar la Información sin Afectar tu Bienestar? 

No se trata de vivir en una burbuja de ignorancia, sino de ser selectivo con la in-
formación que consumes y cómo la consumes. Aquí tienes algunas estrategias para 
encontrar el equilibrio: 

- Filtra lo que ves y lees: No necesitas saber todos los detalles de cada tragedia 
global. Elige fuentes de información más objetivas y equilibradas. 

- Evita consumir noticias al despertar: Las primeras horas del día son clave para 
programar tu estado emocional. No dejes que el caos del mundo marque el 
tono de tu día. 

- Establece un horario para informarte: En lugar de estar pendiente todo el 
tiempo, elige un momento específico del día para ponerte al día con las 
noticias (y evita que sea antes de dormir). 

- Compensa con información positiva: Existen noticias inspiradoras, avances 
científicos, historias de superación. Llena tu mente con contenido que te 
motive, no que te hunda en la preocupación constante. 

Tú Decides Qué Alimenta tu Mente 

Así como elijes qué comer para cuidar tu cuerpo, elige qué información consumes 
para proteger tu salud mental. Las noticias seguirán ahí, el mundo seguirá girando, 
pero tú mereces empezar tu día con claridad, energía y equilibrio, no con angustia 
y miedo. 

Haz la prueba: date un respiro de las noticias negativas por unos días y observa 
cómo cambia tu estado mental. Puede ser una de las mejores decisiones que tomes 
para tu bienestar.  



 

Agradece y transforma tu vida 

“La gratitud no cambia tu realidad, pero sí el filtro con el que la 
miras. Y a veces, eso es suficiente para empezar a sanar.”— Fa-
bián Garcia 

nabela había desarrollado depresión. Su autoestima era muy baja y su nivel 
de satisfacción con la vida, según sus propias palabras, era inexistente. 
Odiaba su trabajo, casi no tenía amigos y no estaba conforme con lo que 

había logrado. Esto se veía reforzado porque constantemente se comparaba con 
sus compañeros de secundaria, de quienes estaba informada a través de las redes 
sociales. 

Criaba sola a sus hijos pequeños, su madre padecía una enfermedad terminal y ella 
estaba enfrentando el doloroso proceso de acompañarla en su última etapa. Ade-
más, había tenido una infancia y adolescencia difíciles. Su mente estaba enfocada 
únicamente en lo negativo. 

Anabela había tocado fondo. Su autoestima estaba destrozada y su mente, sin que 
ella lo notara, se había convertido en una máquina de distorsionar la realidad. No 
es que su vida fuera fácil, pero su cerebro seleccionaba exclusivamente lo negativo, 
como si alguien hubiera ajustado un filtro mental para oscurecerlo todo. 

Lo que ella no sabía era que este mecanismo no era un defecto personal, sino un 
proceso biológico y psicológico documentado. La neurociencia ha demostrado que 
el cerebro humano tiene una inclinación natural hacia la negatividad (conocida 
como “sesgo de negatividad”). Esta predisposición es un legado evolutivo: nuestros 
antepasados tenían que detectar peligros para sobrevivir. Pero hoy en día, este me-
canismo puede volverse en nuestra contra, amplificando nuestros problemas y blo-
queando nuestra capacidad de ver lo positivo. 

Anabela estaba atrapada en este bucle. Y no era culpa suya. El pensamiento exce-
sivo y la distorsión negativa 

La mente humana procesa alrededor de 60,000 pensamientos diarios, y en perso-
nas con tendencia a la ansiedad o la depresión, cerca del 80% son negativos y re-
petitivos. En el caso de Anabela, cada pensamiento reforzaba la idea de que su vida 
era un fracaso, de que no tenía motivos para sentirse feliz o agradecida. 

Este ciclo tiene una explicación científica. Los estudios de Martin Seligman, pio-
nero en la psicología positiva, han demostrado que cuando una persona se acos-
tumbra a interpretar la vida desde un prisma pesimista, las conexiones neuronales 
que refuerzan ese estado mental se fortalecen. Es un proceso de condicionamiento: 
cuanto más alimentas un pensamiento, más fuerte se vuelve. 

La mente de Anabela se había convertido en un laberinto de quejas, culpas y auto-
crítica. ¿Cómo podía salir de ahí? Cualquiera que la escuchara hablar, que la oyera 
quejarse de su pasado y de su presente poco agradable, podría haber pensado que 
tenía razón en sentirse así, que realmente no había nada por lo que agradecer en 
su vida. 

La Gratitud: Un Antídoto Científico 
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Cuando Anabela llegó a terapia, le hice una propuesta que al principio le pareció 
ridícula: comenzar a entrenar su cerebro para notar lo positivo. 

El primer paso fue implementar un ejercicio simple pero científicamente respal-
dado: registrar cada día tres cosas por las que sentía gratitud. 

Parte de esa gratitud podía encontrarse en sus hijos pequeños, a quienes tuve la 
oportunidad de conocer y que la miraban con un amor profundo. También en los 
momentos en que su madre se sentía mejor y podían compartir sonrisas, en las 
oportunidades que aún tenía por explorar y en las pequeñas cosas que podía dis-
frutar cada día. 

Este método no es un simple truco motivacional. Investigaciones realizadas en la 
Universidad de California por el Dr. Robert Emmons han demostrado que practi-
car la gratitud durante solo 10 semanas puede cambiar la química cerebral, acti-
vando circuitos neuronales asociados con la felicidad y reduciendo la actividad en 
regiones del cerebro vinculadas al estrés. 

Pero en ese momento, Anabela no estaba convencida. Me miró con escepticismo y 
preguntó: 

- ¿Y qué sentido tiene agradecer si mi vida sigue igual? Le respondí con una 
metáfora: 

- La gratitud no es magia, es enfoque. Si miras solo hacia la sombra, vivirás en 
la oscuridad. Si aprendes a notar la luz, aunque sea tenue, tu mundo cambia. 

Anabela aceptó intentarlo. Lo que ocurrió después fue un giro inesperado en su 
historia.  

Las primeras semanas fueron difíciles. Anabela anotaba sus tres cosas por las que 
sentirse agradecida con la misma emoción con la que alguien llena un formulario 
de impuestos. No lo sentía real. No lo creía. 

Pero aquí es donde la ciencia juega a nuestro favor. El cerebro no distingue entre 
lo que “siente” y lo que repite constantemente. Según la teoría de la neuroplastici-
dad, cuando reforzamos un nuevo hábito mental, creamos rutas neuronales más 
fuertes, y el cerebro empieza a priorizar esa información. Cuanto más entrenamos 
un pensamiento, más accesible se vuelve. 

A la tercera semana, Anabela comenzó a notar pequeños cambios. Sin darse 
cuenta, en su lista aparecían detalles que antes ignoraba: 

✔ La risa espontánea de sus hijos. 
✔ El café caliente en la mañana. 
✔ Un rayo de sol colándose por la ventana. 

¿Su vida había cambiado radicalmente? No. Pero su percepción sí. Y aquí está el 
punto clave: la gratitud no cambia la realidad, cambia el filtro con el que la inter-
pretas. 

Cómo la Gratitud Cambia la Narrativa de los Errores 

Román, en cambio, llegó a consulta por una razón diferente. No estaba deprimido, 
pero sí atrapado en la culpa. Había atropellado a una mujer por ir distraído con su 
celular mientras conducía. 



 

¿Su castigo? Un tribunal lo multó, su seguro cubrió los daños, y la mujer se recu-
peró por completo. Pero en su mente, el accidente lo definía como una persona 
horrible. 

En la primera sesión le dije algo que no esperaba escuchar: “Pudo haber sido peor.” 

Se sintió ofendido. Pensó que yo minimizaba su error. Sin embargo, esa frase se 
quedó flotando en su mente. Días después, comenzó a ver su historia desde otra 
perspectiva: 

Sí, cometió un error, pero también lo asumió. Sí, la mujer sufrió, pero se recuperó 
por completo. Sí, fue irresponsable, pero aprendió. 

Poco a poco, Román dejó de castigarse con su error y empezó a agradecer que la 
situación no hubiera tenido un desenlace peor. 

Este es otro punto poderoso de la gratitud: no solo cambia cómo percibimos el 
presente, sino que nos permite resignificar el pasado. 

Gratitud: El Interruptor Mental que te Permite Creer en Ti 

La gratitud es más que una práctica emocional; es un reentrenamiento cognitivo. 

El Dr. Alex Korb, neurocientífico de la UCLA, descubrió que cuando una persona 
practica la gratitud de manera recurrente, se activan las áreas cerebrales asociadas 
con la toma de decisiones y la percepción del valor personal. Es decir, entrenar la 
gratitud refuerza la autoestima. 

¿Por qué? Porque el cerebro deja de enfocarse en lo que falta y comienza a notar lo 
que ya tiene. Ahora bien, aquí no se trata solo de hacer una lista de cosas buenas y 
ya. Se trata de sentirlo, de experimentarlo, de hacer de la gratitud un hábito tan 
natural como respirar. 

Por eso, te dejo este desafío: Durante los próximos 30 días, cada noche escribe tres 
cosas por las que te sientes agradecida. No importa si son pequeñas. No importa si 
parece un día horrible. Encuentra tres. 

Hazlo y observa cómo tu percepción cambia.  

Porque al final, no se trata de que la vida sea perfecta. Se trata de aprender a verla 
con otros ojos.  



 

Define, actúa, logra 

“El talento sin dirección se dispersa. El deseo sin estructura se des-
vanece. Pero una pasión con estrategia… transforma vidas.” — 
Fabián Garcia 

i algo he aprendido en mi experiencia profesional es que vivir sin un objetivo 
bien definido no solo genera insatisfacción, sino que erosiona la autoestima, 
debilita la confianza en uno mismo y afecta el estado de ánimo. Pero hay una 

condición fundamental: ese objetivo debe ser tuyo, auténtico, alineado con lo que 
realmente quieres para ti. 

El Gran Error: ¡Perseguir el Éxito de Otros! Muchísimas personas caen en la 
trampa de vivir bajo guiones que no escribieron ellas mismas. Se dejan llevar por 
las expectativas de su familia, su pareja, la sociedad o incluso lo que ven en redes 
sociales. Y aquí es donde empieza la frustración. 

¿Por qué? Porque el concepto de éxito es subjetivo. Lo que para una persona es la 
cúspide del logro, para otra puede ser irrelevante. 

Imagina esto: 

• Si tu pasión es la moda y sueñas con diseñar ropa, entonces jamás sentirás 
satisfacción ejerciendo como terapeuta, porque no es lo que vibra contigo. 

• Si tu sueño es ser un empresario exitoso, ganar un partido de fútbol puede no 
significar gran cosa para ti. Pero para alguien que quiere ser futbolista 
profesional, ese mismo logro puede ser gigantesco. 

Aquí es donde entra en juego un punto clave: cuando sigues un camino ajeno, pue-
des ser “exitoso” para los demás, pero infeliz para ti. 

El Caso de Rodrigo: Cuando el Éxito no se Siente Como Éxito. Rodrigo era, en apa-
riencia, un hombre exitoso. Médico especialista, brillante en su campo, con una 
carrera sólida y admirado por su entorno. Pero algo dentro de él estaba roto. 

Pese a todos sus logros, cayó en una profunda depresión. No había un motivo evi-
dente: tenía estabilidad, reconocimiento y una carrera en ascenso. Pero se sentía 
vacío. El problema no era su entorno, sino la historia detrás de su éxito: Rodrigo 
nunca quiso ser médico. 

Había seguido esa carrera porque en su familia todos eran médicos y no quería 
decepcionarlos. Pero su verdadera vocación estaba en otro lugar. Esta desconexión 
entre su vida y su propósito lo llevó a un colapso emocional. Su mente le enviaba 
señales constantes de que estaba en el camino equivocado, pero él las ignoraba. 
Hasta que no pudo más. 

El Precio de Ignorar tu Verdadero Propósito 

Vivir una vida basada en las expectativas ajenas tiene un costo altísimo: 

- Sensación de vacío constante. 
- Baja energía y desmotivación. 
- Depresión y ansiedad sin un motivo claro. 
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- Autoboicot y procrastinación crónica. 

Si te sientes identificado con alguna de estas señales, es momento de detenerte y 
hacerte una pregunta crucial: 

¿Estás persiguiendo un éxito que realmente deseas o simplemente cumpliendo un 
papel que alguien más escribió para ti? 

En el próximo apartado, te mostraré una serie de pasos para descubrir qué significa 
el éxito para ti y cómo alinear tu vida con ese propósito auténtico. Porque si no 
defines tu rumbo, alguien más lo hará por ti. Y ahí es donde comienza el verdadero 
sufrimiento. 

PASOS PARA ALCANZAR EL ÉXITO 

Éxito Personal: 

Descubre lo que da sentido a tu vida (Qué te motiva, tu pasión): 

Definitivamente, tu concepción de éxito está ligada a las actividades que disfrutas 
y te apasionan, porque ese es un patrón inquebrantable en el ser humano. Es en lo 
que nos gusta y nos apasiona donde sentimos mayor bienestar y satisfacción. Por 
eso, es fundamental descubrir qué te apasiona, qué le da sentido a tu vida, porque 
ese es el camino que debes seguir para alcanzar el éxito personal. 

Estoy seguro de que hay temas sobre los que podrías hablar durante horas sin can-
sarte, solo por gusto. Actividades que harías incluso sin recibir un beneficio econó-
mico, simplemente porque te llenan de satisfacción. Ahí se encuentra tu pasión, y 
en la pasión se halla la motivación más inagotable de todas, la verdadera. 

Por eso, quienes logran grandes cosas son aquellos que siguen su propio camino 
hacia el éxito, basándose en lo que ellos consideran éxito y no en lo que opina su 
padre, su vecino o la sociedad. 

¿Qué es el éxito para ti? Respóndete con total sinceridad. 

Olvídate de las opiniones ajenas, de lo que se vende hoy en redes sociales o en la 
televisión como “éxito”. Responde con tu opinión SINCERA. 

• ¿Qué quisieras lograr en la vida por satisfacción personal? 
• ¿Qué te haría sentir pleno orgullo alcanzar? 
• Cuando tengas 80 años, ¿de qué te sentirías más orgullosa de haber logrado? 

Te recomiendo que te imagines tu vida soñada. ¿A qué te dedicarías en ese futuro 
ideal? 

Pero ten en cuenta algo importante: sé realista al usar tu imaginación. No significa 
que debas soñar pequeño o conformarte con lo mediocre—mereces aspirar a lo más 
grande que desees—pero asegúrate de que sea algo alcanzable, aunque implique 
esfuerzo. 

Porque duele tanto perseguir metas inalcanzables como no tener metas en abso-
luto o seguir las metas de otros. Siempre hay maneras de dedicarse a lo que nos 
apasiona, de forma alcanzable. 

Por ejemplo, supongamos que amas el ballet, pero nunca lo practicaste y tu cuerpo 
ya no tiene la flexibilidad necesaria para ser bailarín profesional. Eso no significa 
que debas abandonar tu pasión. Podrías dirigir un estudio de ballet, enseñar, es-



 

cribir sobre el tema, trabajar en la producción de espectáculos… Hay muchas for-
mas de alcanzar el éxito dentro de lo que te apasiona. 

Lo más importante es descubrir qué objetivo perseguir, cuál meta trazarte que real-
mente te lleve al éxito personal. 

Si se te dificulta identificar tu pasión, esa que te traería verdadera satisfacción si te 
dedicaras a ella, te recomiendo que hagas un listado de todas las actividades que 
te gustan y reflexiones: 

• ¿Cómo te sentirías dedicándote a cada una de ellas? 
• ¿Podrían convertirse en un propósito de vida? 
• Imagina un futuro en el que trabajas en esas actividades. ¿Te haría sentir 

plena? 

Si después de esto sigues sin estar segura de qué te apasiona, lo mejor que puedo 
recomendarte es experimentar cosas nuevas. Todos tenemos actividades que nos 
apasionan, tal vez solo no has descubierto la tuya aún. Pero sin duda podrás ha-
cerlo si te permites explorar. 

Solo sigue con el siguiente paso cuando hayas identificado tu pasión y puedas fi-
jarte un objetivo de vida claro para perseguir. 

Identifica tus valores fundamentales:  

Si alguna vez has sentido que logras algo y, aun así, te invade un vacío inexplicable, 
puede ser que estés persiguiendo una meta que no está alineada con tus valores 
fundamentales. 

Los valores son el pilar invisible sobre el que se construye tu identidad. Son esos 
principios que, si se ven traicionados, generan una sensación de culpa, insatisfac-
ción y pérdida de autoestima. Por eso, definirlos es un paso ineludible para cual-
quier persona que quiera alcanzar el éxito sin sacrificar su bienestar emocional. 
Sabes que existen numerosos valores: La familia, el amor, el trabajo, el respeto, la 
libertad, la compasión… 

La congruencia entre valores y objetivos: un código personal inquebrantable: 
Nuestra autoestima no solo se ve afectada por factores externos, sino también por 
nuestras propias acciones. Cuando actuamos en contra de lo que realmente nos 
importa, se genera un conflicto interno que nos desgasta emocionalmente. 

El psicólogo Leon Festinger introdujo el concepto de disonancia cognitiva, que ex-
plica cómo la mente humana reacciona con estrés y malestar cuando hay una con-
tradicción entre lo que creemos y lo que hacemos. 

Ejemplo: Imagina que valoras la honestidad por encima de todo, pero aceptas un 
trabajo en el que constantemente te piden manipular información. Con el tiempo, 
por más que ganes dinero o alcances una meta profesional, sentirás que algo está 
mal. 

O supongamos que la libertad es uno de tus valores más importantes, pero te en-
cuentras en una relación o empleo que limita tu autonomía. Aun cuando todo pa-
rezca estar “bien”, tu bienestar emocional se deteriorará. 

No hay éxito real cuando vives en una lucha constante contra tus principios. 

Ejercicio para Definir tus Valores Fundamentales 



 

Para identificar qué valores son realmente innegociables para ti, sigue estos pasos: 

Haz una lista de 10 valores que consideres importantes (puedes buscar inspiración 
en listas de valores). 

Reduce esa lista a solo 5. Pregúntate: Si tuviera que eliminar valores, ¿cuáles NO 
podría sacrificar sin sentir que pierdo mi identidad? 

Reflexiona sobre tus decisiones y acciones pasadas. ¿Has tomado decisiones en 
contra de esos valores? ¿Cómo te hizo sentir? 

Evalúa tu vida actual. ¿Tus metas y acciones están alineadas con esos valores o 
estás en una constante contradicción? 

Ejemplo realista: Si alguien tiene como valor fundamental el respeto por la natu-
raleza, pero se involucra en un negocio que perjudica el medio ambiente, su auto-
estima se verá afectada sin que lo note conscientemente. 

Objetivos a corto, mediano y largo plazo: 

Una vez que has definido tus valores, es hora de estructurar un plan realista para 
alcanzar el éxito sin traicionarte en el proceso. 

Aquí es donde entra en juego la teoría del establecimiento de metas. El psicólogo 
Edwin Locke, quien demostró que las personas con objetivos bien definidos y es-
tructurados tienen una motivación un 90% mayor que aquellas que solo tienen as-
piraciones vagas. 

¿Cómo transformar un objetivo en un plan concreto? 

Objetivos a largo plazo: Representan tu visión general, lo que quieres alcanzar en 
5, 10 o más años. Ejemplo: “Convertirme en un experto en psicología positiva y 
bienestar emocional.” 

Objetivos a mediano plazo: Son hitos estratégicos que te acercan a la meta final. 
Ejemplo: “Completar una especialización en inteligencia emocional en los próxi-
mos tres años.” 

Objetivos a corto plazo: Son acciones concretas que puedes tomar de inmediato. 
Ejemplo: “Esta semana investigaré las mejores certificaciones en psicología posi-
tiva.” 

La Clave: Plazos y Responsabilidad. El problema con los objetivos sin estructura es 
que terminan siendo “buenas ideas” que nunca se llevan a cabo. Para evitarlo: 
Ponle fecha a cada objetivo. No es lo mismo decir “quiero aprender inglés” que “voy 
a tomar clases de inglés tres veces por semana durante seis meses.” 

Haz seguimiento a tu progreso. Lleva un diario de avances o usa herramientas de 
planificación. Rodéate de personas que te exijan avanzar. Tener un mentor o al-
guien que te haga responsable es una estrategia poderosa. Recuerda: La diferencia 
entre la gente que logra sus metas y la que no, no es el talento ni la suerte. Es la 
claridad en sus valores y la capacidad de planificar en consecuencia. 

Define quién eres, qué es innegociable para ti y luego traza un camino que te per-
mita llegar a donde realmente deseas estar. Porque el éxito no se mide solo por lo 
que logras, sino por la paz que sientes en el proceso. 

Determina los recursos que requerirás para alcanzar los objetivos:  



 

¿Qué necesitarías para alcanzar tus objetivos a corto, mediano y largo plazo rumbo 
hacia tu objetivo principal?  

¿Una suma de dinero? ¿Socios? ¿X habilidad? Es importante que te hagas cons-
ciente de lo que necesitarás para lograr tus propósitos.  

Trabaja en hacerte con, o, en obtener los recursos necesarios para lograr tu obje-
tivo: Determinados los recursos que necesitarás para lograr tus objetivos plantéate 
como paso siguiente, cómo hacerte con los recursos que te hacen falta. 

En obtener tales recursos se debe centrar tu atención: Ahorrar X cantidad de di-
nero por tantos meses, encontrar X número de patrocinantes, aprender X habili-
dad…  

Analiza el papel de tus seres queridos:  

Lo que muchos pasan por alto al plantearse un plan para alcanzar su éxito personal 
es determinar qué papel jugarán sus seres queridos en ese camino. 

Muchas veces, perseguir un objetivo requiere sacrificar tiempo con la familia o con 
personas cercanas. Hay metas que implican viajar, mudarse o alejarse temporal-
mente, y ese tipo de decisiones no son fáciles para todos. Especialmente para aque-
llas personas cuyo valor fundamental es la familia, un objetivo que implique dis-
tanciarse de sus seres queridos puede generar insatisfacción o conflicto interno. 

Por eso, es importante tener claro desde el principio cómo encajará tu círculo cer-
cano en la consecución de tus metas. De lo contrario, podrías autosabotearte a mi-
tad de camino por culpa o remordimiento. 

No digo que, si tu prioridad es la familia, debas renunciar a tus sueños y propósitos 
importantes, pero en ese caso, puedes buscar alternativas que equilibren ambos 
aspectos de tu vida. 

Además, ten en cuenta que las personas que realmente te valoran entenderán si 
necesitas un tiempo para cumplir tus metas y objetivos. Al final, se trata de tu rea-
lización personal, que es prácticamente tu felicidad. 

Descubre qué te limita a la hora de perseguir y lograr tu objetivo 

Si has seguido los pasos anteriores, estarás preparada para encaminarte hacia tu 
meta teóricamente. Pero si sientes demasiado miedo o inseguridad y no logras dar 
el primer paso, es momento de analizar qué te está limitando. 

Pregúntate: ¿A qué le tienes miedo? ¿Cuál es tu mayor inseguridad? ¿No te sientes 
lo suficientemente preparada? → Entonces, fórmate, prepárate, busca asesoría, 
un mentor o un coach, inscríbete en un curso. Hoy en día, la educación está al 
alcance de un clic. ¿Te detiene una creencia limitante? → Trabaja en superarla. 
Identifícala, cuestiónala y reemplázala por una mentalidad que te impulse hacia 
tu meta. 

Elimina cualquier barrera mental y luego ve por tu objetivo. 

Formación continua 

Todo lo que aprendas en relación con tu objetivo, tarde o temprano, te será de gran 
utilidad. Por eso, haz de tu formación un proceso continuo. No dejes de aprender 
y crecer, porque el conocimiento y la preparación siempre serán herramientas po-
derosas para alcanzar el éxito. 



 

PROFESIONAL 

De la Visión a la Acción: para convertir un objetivo en un plan realista para lograr 
cualquier objetivo profesional, necesitas un sistema estructurado de planificación 
y ejecución. No basta con saber qué quieres; debes tener claro cómo llegar allí. 

Pablo, cuyo caso mencionamos antes, se encontraba en un dilema. Había crecido 
en un entorno donde el éxito se medía en cifras y negocios, pero su verdadera vo-
cación era el arte. Por años ignoró esa voz interna, hasta que la insatisfacción se 
convirtió en un peso insoportable. 

Su meta era clara: convertirse en un artista reconocido y vivir de su creatividad. 
Pero entre su realidad actual—un negocio rentable, pero vacío de propósito—y su 
sueño, había una brecha enorme. 

¿Cómo podía hacer la transición de manera estructurada y sin comprometer su 
estabilidad? 

Aquí es donde entran los tres niveles de planificación: 

Largo Plazo. La Visión Final: Este es tu destino, tu gran objetivo de vida. Pablo 
definió su norte: "Quiero vivir del arte y crear obras que sean expuestas en galerías 
reconocidas." 

Mediano Plazo: Hitos Estratégicos: Para acercarse a su meta sin tomar decisiones 
impulsivas, estableció puntos de control clave: 

• En los próximos tres años: perfeccionar su técnica y consolidar un portafolio 
sólido.  

• En los próximos cinco años: exponer en al menos dos galerías de renombre y 
vender sus primeras obras a coleccionistas. 

Corto Plazo. Microacciones Diarias: Aquí es donde las ideas abstractas se convier-
ten en tareas concretas: 

• Esta semana: investigar cursos de arte y contactar mentores. 
• Este mes: asistir a eventos de networking en el mundo artístico. 
• En los próximos seis meses: presentar su trabajo en concursos y exhibiciones 

emergentes. 

Con este sistema, lo que parecía un sueño lejano se convertía en una estrategia 
realista y alcanzable. 

Recursos y Adaptabilidad: Claves para Materializar tu Plan 

Definir objetivos es solo el primer paso. Luego, necesitas identificar los recursos 
esenciales para avanzar. Pablo se enfrentó a una pregunta crucial: ¿Qué necesito 
para hacer esto posible? 

• Tiempo: Ajustó su agenda para dedicar al menos 10 horas semanales al arte. 
• Formación: Se inscribió en cursos avanzados para perfeccionar su técnica. 
• Red de contactos: Asistió a eventos de arte para conectar con expertos y 

oportunidades. 
• Presupuesto: Redireccionó parte de sus ingresos hacia materiales y 

exhibiciones. 

Para cada obstáculo, se preguntó: "¿Cómo puedo conseguir este recurso?" y trabajó 



 

activamente en ello. Si no cuentas con todo lo que necesitas, conseguirlo debe vol-
verse tu prioridad. 

Constancia y Adaptabilidad: 

La Diferencia Entre un Sueño y un Logro 

Aquí entra un principio esencial: la constancia. 

El camino hacia cualquier meta está lleno de desafíos, pero la verdadera diferencia 
entre quienes alcanzan el éxito y quienes se quedan a mitad de camino es la capa-
cidad de persistir y adaptarse. Pablo sabía que habría rechazos, momentos de duda 
y obstáculos inesperados. Pero entendió algo clave: 

• Su plan no podía ser rígido. Si descubría nuevas oportunidades o veía que algo 
no funcionaba, ajustaría su enfoque sin perder de vista su meta. 

• El fracaso no era un punto final, sino un ajuste de rumbo. Cada error era una 
lección para mejorar su estrategia. 

• La determinación era su activo más valioso. No bastaba con tener talento; la 
clave era la constancia y la resistencia mental. 

El éxito no es cuestión de suerte, sino de determinación combinada con estrategia. 
Si sigues adelante, si te permites corregir el rumbo sin abandonar tu visión, enton-
ces llegarás a donde realmente quieres estar.  



 

Identifica, acepta, evoluciona 

“Delegar no es debilidad. Es el acto más sabio de quien entiende 
que el éxito real no es en solitario.” — Fabián Garcia 

ablo había pasado años atrapado en una rutina que no sentía suya. Había 
seguido el camino que su familia consideraba exitoso: un negocio estable, 
buenos ingresos, reconocimiento en su entorno. Pero en el fondo, sentía que 

algo no encajaba. 

Desde niño, había encontrado en el arte su refugio. El olor de los lienzos, la textura 
de los pinceles entre sus dedos, la forma en que el color tomaba vida sobre la tela... 
Cada vez que pintaba, el tiempo se detenía. Pero en la adultez, la vida lo había lle-
vado por otro rumbo, y su talento quedó archivado bajo la categoría de “pasa-
tiempo”. 

Hasta que un día, sentado en su oficina, mirando la pantalla de su ordenador sin 
inspiración, se preguntó: "Si el éxito consiste en sentirse pleno, ¿por qué no lo 
siento?" 

Fue en ese momento cuando entendió que no bastaba con tener una meta en la 
vida, sino que esa meta debía estar alineada con su verdadero ser. 

El Mito de la Perfección y la Ilusión de la Autosuficiencia 

Cuando Pablo decidió dar el salto al mundo del arte, se encontró con una realidad 
inesperada. Tener talento no era suficiente. 

El mundo del arte no era solo creatividad; también implicaba autopromoción, ven-
tas, networking. Pablo, que había pasado su vida en un ambiente de negocios, asu-
mió que debía ser bueno en todo. Se inscribió en cursos de marketing, trató de 
aprender contabilidad, incluso intentó gestionar su propia exposición. Pronto, se 
vio abrumado. Se sentía perdido, desmotivado. 

El problema no era la falta de esfuerzo, sino la mentalidad con la que enfrentaba 
su nuevo camino. Había caído en la trampa de creer que para triunfar debía domi-
nar todas las áreas por igual. 

Fue en una conversación con un artista consolidado cuando algo hizo clic en su 
mente. 

- ¿Por qué te desgastas intentando hacerlo todo solo? —le dijo el artista. 
- Porque no quiero depender de nadie —respondió Pablo. 
- Entonces vas a terminar dependiendo de tu frustración. El éxito no es una 

carrera en solitario. Aprender a reconocer lo que puedes delegar es parte de la 
estrategia. 

El Punto de Inflexión: Identificar Fortalezas y Debilidades 

Esa conversación lo llevó a reflexionar. ¿En qué era realmente bueno? 

Se hizo preguntas que jamás se había permitido: 

• ¿Dónde brilla mi talento sin esfuerzo? 
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• ¿Qué aspectos disfruto y hago con facilidad? 
• ¿Dónde siento que me estoy desgastando sin sentido? 

La respuesta fue clara: Pablo era un artista, no un vendedor. 

Por otro lado, también identificó algo importante: ser artista no significaba que 
debía ignorar el lado comercial, pero sí que debía aprender lo básico y apoyarse en 
expertos para lo demás. 

Entender esto fue liberador. No tenía que convertirse en un experto en marketing 
para vender su arte. Solo tenía que ser lo suficientemente estratégico para rodearse 
de las personas adecuadas. 

Así, comenzó a delegar. Contrató a un agente para gestionar su presencia en redes, 
buscó asesoría con galeristas y dedicó su energía a lo que realmente le hacía sentir 
vivo: crear. Y entonces, todo cambió. 

Las Habilidades Son Como Músculos: Se Pierden si No Se Ejercitan 

Si algo aprendió Pablo en ese proceso es que descubrir una fortaleza no es sufi-
ciente, hay que cultivarla. 

Al igual que un atleta que deja de entrenar, una habilidad sin práctica se debilita. 
Pintar era su don, pero también era una destreza que requería perfeccionamiento 
constante. 

Decidió tomar clases avanzadas, experimentar con nuevas técnicas, participar en 
comunidades de artistas. Cuanto más se sumergía en su arte, más evolucionaba su 
estilo y su identidad creativa. 

Pero no solo eso. Descubrió que enseñar a otros era una de las mejores formas de 
reforzar su propio aprendizaje. 

Al compartir sus conocimientos con artistas emergentes, no solo les aportaba va-
lor, sino que también consolidaba su propio dominio sobre el arte. 

El conocimiento que se comparte, se multiplica. 

Las Debilidades: Transformarlas o Dejarlas Ir 

No todas las debilidades necesitan ser corregidas. Algunas pueden mejorarse, otras 
pueden delegarse, y algunas simplemente deben aceptarse. En su caso, entendió 
que el arte era su fortaleza, pero la promoción no lo era. Podía aprender lo necesa-
rio para moverse en el mundo artístico, pero nunca se sentiría cómodo vendién-
dose a sí mismo. 

Así que tomó decisiones: 

• Lo que necesitaba mejorar: Aprender a presentar su trabajo en público sin 
sentirse inseguro. 

• Lo que debía delegar: La gestión comercial y administrativa. 
• Lo que debía aceptar: No ser bueno en todo estaba bien, porque lo importante 

era ser excelente en lo que sí dominaba. 

Pablo dejó de ver sus debilidades como fracasos y empezó a verlas como oportuni-
dades de optimización. El éxito no se trata de corregir cada defecto, sino de poten-
ciar lo que ya te hace único. 

Conclusión: La Fórmula del Autoconocimiento 



 

Al final de su proceso, Pablo entendió algo fundamental: 

1. No puedes ser bueno en todo, pero sí puedes ser excepcional en lo que 
realmente importa. 

2. Delegar no es una señal de debilidad, sino de inteligencia estratégica. 
3. Fortalecer una habilidad requiere práctica constante, del mismo modo que un 

músculo necesita entrenamiento. 
4. Las debilidades no son obstáculos, sino indicaciones sobre dónde necesitas 

apoyo o ajustes. 

Con esta nueva mentalidad, Pablo no solo se convirtió en un artista reconocido, 
sino que lo hizo de una manera en la que se sintió plenamente realizado. 

Porque el éxito no es solo lograr un objetivo, sino sentirte alineado con él.  



 

Deja el Miedo, Abraza el Cambio 

“Cambiar no es fácil, pero quedarse igual cuesta más caro. Tu ce-
rebro puede resistirse… hasta que tú lo convenzas, día a día, de 
que mereces algo mejor.” — Fabián Garcia 

ucas era rígido e inflexible. Como militar, aprendió hábitos que se arraigaron 
en él, pero que le generaban problemas con su familia. Por ejemplo, tenía 
que ordenar sus medias (o calcetines) de una forma específica y, si su esposa 

o alguno de sus hijos las desordenaba o no las guardaba de la misma manera, se 
generaban conflictos. La esposa de Lucas llegó a un punto en el que ya no lo sopor-
taba más, y terminaron en terapia. Hoy en día, Lucas sigue sin ser una persona 
espontánea, pero se ha abierto a cosas nuevas y está mejorando su vida y su rela-
ción. 

Cuando hablo de resistencia al cambio, me refiero a que cuando estamos acostum-
brados a una forma de hacer las cosas, a una creencia o a un hábito, abandonarlo 
se convierte en una tarea difícil. Si intentamos cambiar, muchas veces terminamos 
saboteándonos sin darnos cuenta. No es que nuestro cerebro esté en nuestra con-
tra, sino que, si no estimulamos la neuroplasticidad o plasticidad cerebral, este se 
vuelve extremadamente resistente a cualquier cambio. 

Por eso, es fundamental comprender qué es la neuroplasticidad. Forma parte del 
funcionamiento del cerebro y es una de sus capacidades más asombrosas. Básica-
mente, se refiere a la capacidad del cerebro para adaptarse a lo nuevo según las 
experiencias vividas y su interacción con el entorno. Esta capacidad es posible gra-
cias a las redes neuronales, como ha demostrado la ciencia. 

Imagina que tu cerebro está compuesto por una inmensa red de hilos finos, simi-
lares a telas de araña, que conectan grupos de neuronas entre sí. Estas redes neu-
ronales permiten la comunicación entre las neuronas y se fortalecen cada vez que 
aprendemos algo nuevo. Sin embargo, si siempre hacemos lo mismo y nos nega-
mos a lo novedoso, el cerebro deja de formar nuevas redes y, en consecuencia, se 
resiste al cambio. 

Lo interesante es que la neuroplasticidad indica que el cerebro puede mutar y 
adaptarse. Esto es lo que nos permite aprender cosas nuevas. Si tu cerebro no tu-
viera esta capacidad, no podrías adaptarte a nuevas experiencias ni modificar pa-
trones de pensamiento. 

Sé que puede ser un concepto complicado, pero intento explicarlo de la manera 
más sencilla posible. Imagina que tus neuronas son como un grupo de señoras 
chismosas: cada vez que aprenden algo nuevo, se apresuran a comunicárselo a 
otras señoras chismosas. Así funcionan las redes neuronales. Cuantas más expe-
riencias nuevas tengas y más conocimientos adquieras, mayor será la flexibilidad 
de tu cerebro. 

Por el contrario, si te aferras a lo mismo—o peor, a lo negativo—tus redes neuro-
nales se adaptan a ese patrón, reforzándolo. Cuando esto ocurre, tu cerebro hará 
todo lo posible por no cambiar, porque ya se ha programado para operar de esa 
manera. 
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Un estudio realizado en el año 2000 por un equipo de investigación del Instituto 
de Neurología del London College llamó mi atención. En este estudio, analizaron 
los cerebros de un grupo de taxistas de Londres, separándolos en dos categorías: 
los experimentados y los novatos. Los resultados fueron fascinantes: los taxistas 
experimentados tenían una zona del cerebro destinada a la memoria espacial sig-
nificativamente más desarrollada que la de los novatos. Esto demuestra el poder 
de la plasticidad cerebral, que estos conductores fomentaron diariamente al me-
morizar las numerosas rutas de Londres. 

Entonces, si quieres vencer la resistencia al cambio, algo fundamental para forta-
lecer tu autoestima, aumentar tu autoconfianza, superar miedos y lograr tus metas 
(lo cual es imposible si siempre haces las cosas de la misma manera), necesitas 
estimular la neuroplasticidad de tu cerebro. 

¿Cómo hacerlo? 

Es más sencillo de lo que crees, solo debes atreverte a hacer las cosas distintas, ir a 
nuevos lugares, tomar otros caminos, comer o cocinar algo que jamás hayas pro-
bado o cocinado, o bien, abrirte a cosas nuevas, aprender una nueva habilidad, un 
nuevo idioma. Lo que prefieras.  

Haz de lo novedoso, un hábito en tu vida. 

Las personas que están en constante interacción con cambios disfrutan de una ma-
yor plasticidad cerebral, lo que les permite adaptarse mejor y enfrentar los desafíos 
con más facilidad. Así que, procura desarrollar esta capacidad en tu día a día. 

Eres lo que haces. El poder de los hábitos 

A pocos días de llegar a mi consulta, Isaac había sufrido un preinfarto. Su sobre-
peso y sus malos hábitos estaban acortando su vida, y sus médicos le dieron un 
ultimátum: debía cambiar sus hábitos, o su corazón no lo soportaría por mucho 
más tiempo. 

Isaac estaba acostumbrado al sedentarismo, a la comida rápida y a fumar al menos 
dos cajas de cigarrillos diarias. Desde el primer momento, supe que sería un caso 
complicado porque, como profesional en psicología y áreas afines, sé que los hábi-
tos son sumamente difíciles de abandonar o cambiar. 

No me equivoqué. Fue un proceso duro, con mucha resistencia al cambio por parte 
de Isaac. Sin embargo, así como estaba habituado a sus malos hábitos, también 
tenía un profundo deseo de vivir más tiempo. Entendió que, si seguía igual, su vida 
se acortaría drásticamente. Poco a poco, con las consultas como impulso para lo-
grar su meta, logró vencer. 

Hoy en día, ya no sufre de sobrepeso, sale a correr todas las tardes con su hija ma-
yor, come saludablemente y su salud ha mejorado notablemente, al igual que su 
autoestima y su estado de ánimo. La última vez que hablé con él, me dijo que nunca 
había sido tan feliz. Su vida dio un giro radical porque él cambió sus hábitos. 

Otro ejemplo es el caso de Jessica, quien llegó a terapia sintiéndose frustrada y con 
una autoestima destruida. Había intentado por todos los medios dejar de procras-
tinar, pero nunca lograba terminar lo que empezaba. Esto ya había afectado seria-
mente su confianza en sí misma. Se consideraba un fracaso y había llegado a con-
vencerse de que jamás lograría graduarse ni obtener su anhelado título profesional. 

Afortunadamente, con tiempo y trabajo, logró adquirir el hábito de administrar su 



 

tiempo de manera efectiva, dejando atrás su tendencia a la procrastinación. Ac-
tualmente, es una mujer con una autoestima fortalecida que ejerce su profesión 
con orgullo. 

¿Tus hábitos te benefician o te perjudican? 

Antes de responder esta pregunta, es importante entender qué es un hábito. 

Como su nombre lo indica, un hábito es una acción o conducta a la que te has ha-
bituado. Forma parte de tu rutina y se convierte en algo que haces en automático, 
sin pensarlo. Esa es la característica principal de un hábito: su automatización. La 
mayoría de las veces, ni siquiera notas que lo haces. 

Puede tratarse de cualquier cosa: Quitarte los zapatos antes de entrar a casa. Ce-
pillarte los dientes al despertar. Comer saludablemente o no. Almorzar a una 
hora fija. Orar a cierta hora del día. Llamar a tus seres queridos en un día espe-
cífico de la semana. 

La naturaleza de nuestros hábitos puede beneficiarnos o perjudicarnos. Por eso, 
en el título decía que eres lo que haces, porque tus hábitos terminan definiéndote. 

Si llevas una vida sedentaria y consumes comida chatarra con frecuencia, es pro-
bable que enfrentes problemas de salud, te sientas con poca energía y seas pro-
pensa a enfermedades. En cambio, si te habitúas al ejercicio y a una alimentación 
balanceada, tendrás más energía, un mejor estado de ánimo y un cuerpo más fuerte 
y resistente. 

Lo mismo sucede con otros hábitos: 

• Si duermes pocas horas, te sentirás agotada y tu rendimiento bajará. 
• Si lees con frecuencia, ampliarás tus conocimientos y habilidades. 
• Si no te informas ni te educas constantemente, es difícil que tu desarrollo 

personal crezca. 

Si investigas la vida de cualquier persona exitosa que admires—ya sea un artista, 
un deportista o un empresario—probablemente descubrirás que su éxito fue posi-
ble gracias a sus hábitos. 

Los hábitos de las personas exitosas los han llevado al éxito. 

Un deportista no podría mantenerse en forma sin la disciplina del entrenamiento 
y la alimentación adecuada. Un empresario que construyó su éxito desde cero, con 
seguridad, tuvo el hábito de administrar bien su tiempo y desarrollar otros hábitos 
que le ayudaron a triunfar. Difícilmente habría alcanzado su meta si dedicaba mu-
chas horas de su vida solo a ver televisión, por ejemplo. 

Entonces, lo que quieras para tu vida—salud, bienestar, prosperidad, éxito en cual-
quier meta—dependerá de tus hábitos. 

¿Tus hábitos te están llevando hacia la vida que deseas? ¿Te conducen hacia esa 
meta que quieres lograr? ¿Contribuyen a que mantengas una autoestima saluda-
ble? ¿Te ayudan a estar bien física y emocionalmente? ¿Aportan valor a tu vida? 

Para responder a estas preguntas, primero debes hacerte consciente de tus hábitos 
actuales. 

Pregúntate: ¿Te comparas constantemente con los demás? ¿Te hablas bien a ti 
mismo? ¿Practicas meditación? ¿Bebes en exceso? ¿Administras bien tu tiempo? 



 

¿Pasas demasiadas horas en redes sociales? ¿Haces ejercicio regularmente? ¿Per-
maneces muchas horas sentada? ¿Consumes demasiados dulces o comida chata-
rra? ¿Sigues una dieta demasiado estricta? ¿Te levantas muy tarde o muy tem-
prano? ¿Planificas tus días o vives sin estructura? 

Detecta cada uno de tus hábitos, por insignificantes que parezcan. Luego, evalúa 
las ventajas y desventajas de cada uno. 

Ejemplo 1: 

Hábito: Ver 5 horas de televisión al día. 

Ventajas: Me relaja y disfruto el contenido. 

Desventajas: Me quita tiempo que podría usar en mis responsabilidades. 

Ejemplo 2: 

Hábito: Levantarme muy temprano. 

Ventajas: Tengo más tiempo para prepararme y completar mis actividades diarias. 

Desventajas: Me da sueño temprano. 

Este proceso te ayudará a identificar qué hábitos te benefician y cuáles deberías 
dejar atrás. 

¿Cómo cambiar un mal hábito? Enfócate en adquirir un nuevo hábito en lugar de 
luchar contra el antiguo. Intentar dejar un mal hábito puede ser frustrante, ya que 
tu cerebro está programado para repetirlo automáticamente. En lugar de enfocarte 
en eliminarlo, incorpora un nuevo hábito que lo reemplace. 

Por ejemplo: 

• En lugar de obsesionarte con dejar la comida chatarra, proponte aumentar tu 
consumo de frutas y verduras. 

• En lugar de centrarte en no gastar dinero innecesariamente, establece el 
hábito de ahorrar una cantidad fija cada mes. 

Esta estrategia funciona porque el cerebro resiste la pérdida, pero acepta con ma-
yor facilidad la adquisición de algo nuevo. Mantén presente por qué quieres cam-
biar. Para vencer un mal hábito o adoptar uno positivo, necesitas una motivación 
poderosa. 

Pregúntate: 

• ¿Cómo afecta este hábito mi vida? ¿Me está restando bienestar, dinero, salud 
o energía? 

• ¿Qué puedo ganar si cambio este hábito? 

Si eres consciente de lo que un mal hábito te está costando y de lo que un buen 
hábito puede aportarte, tendrás más fuerza para comprometerte con el cambio. 

Con esta información, el siguiente paso es comprometerte. El cambio real viene 
con la acción y la constancia. Tú decides qué hábitos moldearán tu vida. 

El Arte de Transformarse: Convertir Objetivos en Acción 

Todo cambio empieza con un pensamiento. Pero solo los pensamientos converti-
dos en acción generan transformación real. 



 

Imagina que estás en medio de un bosque denso, sin mapa ni brújula. Sabes que 
quieres salir de ahí, pero no tienes idea de qué dirección tomar. Cada sendero pa-
rece una posibilidad, pero ninguno te ofrece certeza. 

Así es la vida cuando deseas cambiar un hábito o alcanzar una meta sin un plan 
definido. Te mueves en círculos, avanzando un poco, retrocediendo otro tanto, sin 
un destino claro. 

Pero hay algo que marca la diferencia entre quienes logran lo que se proponen y 
quienes se quedan atrapados en el intento: transformar un deseo vago en un obje-
tivo concreto, estructurado y medible. 

La Diferencia Entre un Deseo y un Objetivo Real 

Mucha gente expresa sus aspiraciones en términos generales: "Quiero ser más sa-
ludable." "Quiero leer más." "Quiero ahorrar dinero." 

Pero un deseo sin estructura es como una flecha sin dirección. Puede volar, pero 
no llegará a su objetivo. Ahora, imagina a alguien que reformula esos mismos de-
seos con claridad: 

"Voy a bajar 2 kilos en 4 semanas reduciendo un 20% mi consumo de azúcar y 
caminando 30 minutos al día." "Voy a leer un libro al mes, dedicando 20 minutos 
de lectura cada noche antes de dormir." "Voy a ahorrar el 10% de mi sueldo cada 
mes y automatizar una transferencia a mi cuenta de ahorros." 

¿Notas la diferencia? Un objetivo vago es una ilusión. Un objetivo bien definido es 
un compromiso. Cuando defines una meta con claridad, tu cerebro la procesa de 
manera diferente. Deja de ser un concepto abstracto y se convierte en una orden 
interna. 

Los psicólogos Edwin Locke y Gary Latham estudiaron este fenómeno durante dé-
cadas y llegaron a una conclusión contundente: los objetivos específicos y desa-
fiantes generan un 90% más de éxito que los objetivos generales o ambiguos. Dicho 
de otro modo, cuanto más claro sea tu destino, más probable es que llegues a él. 

El Poder de las Fechas Límite: Un Truco Mental para la Disciplina 

Uno de los errores más comunes que sabotean el éxito de muchas personas es pos-
tergar indefinidamente el cambio: "Algún día empezaré a hacer ejercicio." 
"Cuando tenga más tiempo, leeré más." "Cuando me sienta lista, lanzaré mi pro-
yecto." 

Pero aquí hay una realidad innegable: el "algún día" es donde los sueños van a 
morir. Para evitar esta trampa, necesitas un factor de urgencia. Y ese factor lo con-
sigues fijando una fecha límite para tu meta: 

En lugar de "Quiero empezar a hacer ejercicio", di: "Voy a correr tres veces por 
semana durante el próximo mes". En lugar de "Voy a mejorar mi alimentación", 
di: "Voy a reducir mi consumo de azúcares un 30% en las próximas cuatro sema-
nas". 

Cuando le pones una fecha, tu cerebro lo interpreta como un compromiso real y 
deja de considerarlo una idea flexible que puedes postergar indefinidamente. 

Esto tiene una explicación neurológica: los plazos activan la corteza prefrontal, la 
región del cerebro encargada de la planificación y la toma de decisiones. Cuanto 
más concreto es un plan, más fácil es para el cerebro generar la disciplina necesaria 



 

para cumplirlo. 

Dividir para Conquistar: Cómo Vencer la Resistencia Mental 

Aún con un plan y una fecha límite, es normal encontrar resistencia interna. El 
cerebro está diseñado para minimizar el esfuerzo y evitar lo desconocido. Cuando 
intentas cambiar un hábito, hay una parte de ti que se rebela. Es como si tu mente 
dijera: "¿Por qué cambiar si estamos cómodos así?" 

Aquí entra en juego una estrategia poderosa: fragmentar los objetivos. Si un cam-
bio te parece abrumador, divídelo en pasos pequeños: 

Si quieres leer más pero te cuesta concentrarte, en lugar de forzarte a leer 30 mi-
nutos seguidos, empieza con 5 minutos tres veces al día. Si quieres despertarte más 
temprano pero te cuesta madrugar, ajusta tu alarma solo 10 minutos antes cada 
semana en lugar de hacerlo de golpe. Si quieres dejar de consumir azúcar, empieza 
eliminando solo un tipo de producto a la vez, en lugar de hacer un cambio radical. 

El Dr. BJ Fogg, investigador de la Universidad de Stanford, demostró en su libro 
Tiny Habits que los pequeños cambios generan menos resistencia cerebral, lo que 
aumenta la probabilidad de éxito a largo plazo. 

Cuando escalas tus hábitos de manera gradual, lo que antes parecía imposible se 
convierte en algo natural con el tiempo. 

Incorporar Hábitos a Tu Rutina: La Estrategia de la Normalización 

Uno de los mayores errores al intentar establecer un hábito es tratar de incorpo-
rarlo de manera aislada. Por ejemplo, si decides beber más agua pero estableces 
un horario arbitrario que interrumpe tu día, es probable que no mantengas el há-
bito. 

La solución está en el habit stacking (apilamiento de hábitos), una estrategia po-
pularizada por James Clear en su libro Atomic Habits: 

"Voy a tomar un vaso de agua antes de cada comida." "Voy a leer 10 páginas justo 
antes de dormir, en lugar de revisar el celular." "Voy a hacer 10 minutos de estira-
mientos mientras espero que se haga mi café." 

Al conectar el nuevo hábito con algo que ya haces de forma automática, se siente 
menos como un esfuerzo y más como parte natural de tu día. 

Si realmente quieres transformar tu vida, no basta con la intención. Necesitas una 
estrategia: Define objetivos concretos y específicos. Ponle fecha límite a tu meta. 
Divide los objetivos difíciles en pequeños pasos. Integra nuevos hábitos en tu ru-
tina diaria. El cambio no es cuestión de fuerza de voluntad, sino de diseño inteli-
gente. 

Rompiendo el Ciclo de la Frustración: Cómo Seguir Adelante Cuando 
No Ves Resultados 

Pablo había establecido su rutina, vencido la procrastinación y aprendido a actuar 
sin depender de la motivación. Sin embargo, tras meses de trabajo, una sombra de 
duda comenzó a acecharlo. Se miraba al espejo y se preguntaba: "¿Estoy realmente 
avanzando?" 

Había dedicado horas a la pintura, pero sentía que su progreso era lento. Seguía 



 

cometiendo errores, sus obras no alcanzaban el nivel que soñaba y la incertidum-
bre lo carcomía. Este es un punto crítico en cualquier proceso de transformación. 
Muchos abandonan aquí porque no ven resultados inmediatos. 

El psicólogo Anders Ericsson, creador del concepto de práctica deliberada, explica 
que la diferencia entre los que alcanzan la maestría y los que se rinden está en cómo 
manejan la frustración. 

• Los mediocres ven la falta de resultados como una señal de que no tienen 
talento. 

• Los exitosos ven la falta de resultados como parte del proceso de aprendizaje. 

Pablo tuvo que hacer un ajuste mental crucial: entender que la mejora es acumu-
lativa y a menudo invisible en el corto plazo. Cada pincelada, cada error, cada in-
tento era una pieza de su evolución. Lo que hoy parecía insignificante, mañana se-
ría la base de su crecimiento. 

El progreso no es una línea recta, sino una serie de pequeños saltos que solo se ven 
con el tiempo. La clave es seguir, incluso cuando parece que nada está cambiando. 
Porque muchas veces, el éxito llega un día después de que la mayoría se ha rendido. 

Cómo Reentrenar Tu Cerebro para Disfrutar del Proceso en Lugar del 
Resultado 

Uno de los mayores errores al construir un hábito es obsesionarse con la meta final 
en lugar de disfrutar el camino. 

"Seré feliz cuando logre vender mis cuadros." "Estaré satisfecha cuando domine 
esta técnica." "Disfrutaré cuando mi arte sea reconocido." 

El problema es que estas metas, aunque valiosas, siempre están en el futuro. Y si 
solo puedes sentirte bien cuando llegues ahí, significa que pasarás la mayor parte 
del tiempo sintiéndote insatisfecha. 

La neurociencia ha demostrado que el cerebro responde mejor cuando recibe re-
compensas durante el proceso, no solo al final. El Dr. Andrew Huberman explica 
que el sistema de dopamina funciona de forma más efectiva cuando aprendes a 
celebrar el esfuerzo, no solo los resultados. 

- En lugar de pensar: "Seré feliz cuando venda un cuadro."  
- Entrena tu mente para pensar: "Soy feliz porque hoy pinté mejor que ayer." 

Este cambio de perspectiva hace que disfrutes cada paso, lo que te permite sostener 
la disciplina a largo plazo sin sentir que todo depende de una recompensa lejana. 
El camino se vuelve el objetivo. Y cuando eso sucede, ya no tienes que obligarte a 
ser constante. La constancia se convierte en algo natural. 

La Fórmula para la Maestría: El Poder de la Mejora del 1% 

Pablo entendió que el secreto no estaba en hacer cambios radicales, sino en aplicar 
una mejora mínima pero constante. 

El entrenador de ciclismo Dave Brailsford llevó al equipo británico de ciclismo del 
fracaso absoluto a dominar el Tour de Francia aplicando un principio simple: la 
mejora del 1%. 

No intentaban ser los mejores de un día para otro. Solo buscaban mejorar un 1% 
cada día. 



 

• Ajustaron la postura de los ciclistas para reducir el desgaste. 
• Mejoraron la higiene del equipo para evitar enfermedades. 
• Perfeccionaron la recuperación muscular con pequeños cambios en la rutina. 

Ese 1% diario, acumulado en el tiempo, llevó al equipo a ganar múltiples medallas 
olímpicas y dominar el ciclismo mundial. 

Este principio también se aplica a cualquier habilidad. 

Si mejoras tu arte un 1% cada día, en un año habrás crecido de forma exponencial. 
Si lees un 1% más, escribes un 1% mejor o estudias un 1% más, los resultados se 
acumularán de manera poderosa. 

El problema es que muchos subestiman el poder de la mejora pequeña porque es-
peran cambios inmediatos. Pero la realidad es que lo que parece insignificante hoy, 
con el tiempo se convierte en algo extraordinario. 

El camino hacia la maestría no es cuestión de talento, motivación o suerte. Es cues-
tión de repetir, ajustar y mejorar constantemente, sin desesperarse por resultados 
instantáneos. 

No abandones solo porque el progreso es lento. Aprende a disfrutar el proceso, no 
solo la meta final. Enfócate en mejorar un 1% cada día y deja que el tiempo haga su 
trabajo. 

Pablo entendió esto y decidió que, sin importar qué tan lejos estuviera su meta, 
seguiría avanzando. Porque al final del día, los que logran sus sueños no son los 
más talentosos, sino los que nunca dejan de intentarlo. 

El Puente Entre la Acción y el Éxito 

Pablo ya había conseguido integrar la pintura en su rutina diaria. Su disciplina ha-
bía convertido lo que antes era un deseo intermitente en una acción automática. 

Pero aún había un obstáculo invisible que se interponía entre él y su éxito: la auto-
confianza. A pesar de todo el progreso que había logrado, una voz en su mente 
seguía susurrándole dudas: 

"¿Y si mi arte no es lo suficientemente bueno?" "¿Y si me presento a una galería y 
me rechazan?" "¿Y si todo esto es solo una fantasía?" 

Este es el punto donde muchas personas se detienen. No porque les falte talento o 
esfuerzo, sino porque no confían en su propia capacidad. La falta de confianza no 
es un defecto de personalidad, es un hábito mental. Y al igual que cualquier hábito, 
puede entrenarse y fortalecerse. 

El Miedo Como Señal de Crecimiento: Tomar Riesgos Como Estrategia 
de Expansión 

Uno de los mayores errores es creer que la confianza llega antes de la acción. 

"Voy a esperar a sentirme segura antes de hablar en público." "Voy a lanzar mi 
negocio cuando esté 100% preparada." "Voy a postularme a ese trabajo cuando 
tenga más experiencia." 

Pero la verdad es que la confianza no es la causa del éxito. Es el resultado de en-
frentarte a lo desconocido. La única forma de desarrollar confianza es haciendo las 
cosas antes de sentirte preparada. Pablo decidió aplicar esta idea con un enfoque 
gradual: 



 

Primero, se obligó a mostrar su trabajo en redes sociales, sin importar el miedo al 
juicio. Luego, comenzó a enviar su portafolio a galerías pequeñas. Finalmente, 
asistió a eventos de arte y se atrevió a hablar con curadores. 

Cada paso lo aterrorizaba al principio, pero con cada riesgo tomado, su miedo dis-
minuía y su confianza crecía. 

El psicólogo Albert Bandura, creador de la teoría del aprendizaje social, demostró 
que la autoeficacia (la creencia en nuestra capacidad de lograr algo) solo se cons-
truye cuando experimentamos pruebas reales de nuestro propio progreso. En otras 
palabras: la confianza no se construye en la mente, sino en la acción. 

Si solo piensas en lo que quieres hacer pero nunca te expones, tu cerebro nunca 
recibe evidencia de que eres capaz. La única manera de vencer el miedo es enfren-
tándolo. 

Tomar Decisiones con Seguridad: El Antídoto Contra la Indecisión Pa-
ralizante 

Otro síntoma de la falta de confianza es la dificultad para tomar decisiones. 

"¿Y si elijo mal?" "¿Y si hay una opción mejor?" "¿Y si me arrepiento?" 

Pablo se encontró atrapado en esta trampa cuando recibió dos ofertas para exponer 
su trabajo. 

Una galería era pequeña pero accesible, la otra era más prestigiosa, pero altamente 
competitiva. Dudó durante semanas, hasta que se dio cuenta de algo crucial: la 
indecisión es peor que una mala decisión. 

Si tomas una decisión y te equivocas, aprendes y te adaptas. Si no decides, te que-
das estancado y pierdes oportunidades. 

El psicólogo Daniel Kahneman, ganador del Premio Nobel, demostró que el cere-
bro humano tiene un sesgo hacia la "aversión a la pérdida", lo que nos hace temer 
más el fracaso que valorar el potencial éxito. 

Pero el verdadero fracaso no es equivocarse. Es no intentarlo. Pablo decidió tomar 
acción y eligió la galería pequeña como su primer paso. No era la opción perfecta, 
pero era un avance. Y lo que descubrió después fue aún más poderoso: con cada 
decisión que tomaba, su confianza aumentaba. 

Porque la confianza no viene de tomar decisiones correctas, sino de desarrollar la 
habilidad de decidir sin miedo. 

Ensayar la Realidad Antes de Vivirla: El cerebro no distingue entre la reali-
dad y lo que imaginas con intensidad. 

Un estudio de la Cleveland Clinic demostró que los atletas que practicaban men-
talmente sus rutinas experimentaban cambios en su musculatura similares a los 
que entrenaban físicamente. 

Es decir, tu mente puede prepararte para una situación antes de que ocurra. 

• Si te aterra hablar en público, visualiza cada detalle de la experiencia antes de 
hacerlo. 

• Si temes postularte a un trabajo, ensaya mentalmente la entrevista. 
• Si quieres mejorar en algo, imagínate a ti misma ejecutándolo con maestría. 



 

Pablo empezó a aplicar esta técnica antes de cada presentación de su obra. 

Se imaginaba entrando a la galería, saludando a los asistentes con confianza, 
viendo su arte colgado en las paredes. Ensayaba mentalmente el éxito hasta que su 
cerebro lo aceptaba como una posibilidad real. 

Cuando el momento llegaba, su mente ya había vivido esa experiencia tantas veces 
que el miedo era mínimo. Esta técnica es utilizada por deportistas de élite, empre-
sarios y artistas para programar su cerebro hacia la confianza y el rendimiento. 

El Impacto del Entorno: Rodearte de las Personas Correctas 

La confianza no solo se construye desde dentro, sino también desde el exterior. 

Si te rodeas de personas que menosprecian tus sueños, tu confianza se erosionará. 
Si te rodeas de personas que te apoyan y te desafían, tu confianza se fortalecerá. 

Esto se conoce como el Efecto Pigmalión, un fenómeno demostrado en estudios 
educativos donde los profesores que creían que ciertos estudiantes eran más inte-
ligentes inconscientemente les daban más apoyo y atención, haciendo que efecti-
vamente obtuvieran mejores resultados. 

Si te rodeas de personas que te hacen sentir capaz, tus resultados mejorarán sim-
plemente porque tu percepción de ti mismo mejora. 

Pablo se dio cuenta de esto cuando empezó a conectar con otros artistas. En lugar 
de recibir críticas destructivas, encontró apoyo, inspiración y oportunidades de 
crecimiento. Su confianza se disparó no solo porque creía en sí mismo, sino porque 
otros también creían en él. 

Cuando Pablo empezó su viaje, era solo alguien con un sueño lejano. Pero con dis-
ciplina, repetición y pequeños actos de valentía diaria, su identidad cambió. 

Ya no era solo alguien que pintaba. Era un artista. Porque la confianza, el éxito y la 
transformación no son cosas que tienes o no tienes. Son cosas que construyes con 
cada decisión que tomas.  



 

Olvida el ayer, crea tu hoy 

“Lo que más te duele no es lo que ocurrió, sino lo que sigues car-
gando en silencio. Libéralo. Hablar también sana.” — Fabián 
Garcia 

ereces ser plenamente feliz, disfrutar de una autoestima sana, convertirte 
en quien deseas ser y disfrutarlo. Sin embargo, nada de esto será posible 
en tu presente o futuro si sigues estancada en el pasado: en ese dolor que 

ya ocurrió y que difícilmente puedas revivir, por más que lo desees; en ese error 
que cometiste y del que te sigues castigando; en esa persona que te hizo daño y por 
quien hoy sigues victimizándote… 

Para construir un presente que te lleve a un futuro transformador, necesitas soltar 
el pasado. Si quieres liberarte de cualquier emoción negativa que sigues arras-
trando por una experiencia que viviste, debes aprender a soltarlo. Si quieres dejar 
de ser la víctima de esa persona que te dañó, necesitas dejar el pasado atrás y per-
donar. 

Un ejemplo es la historia de Anahí, una de mis queridas pacientes, a quien aún 
trato. Su autoestima era tan baja que terminó en una relación tormentosa de la que 
le costó desprenderse debido a un alto nivel de apego emocional. 

Su novio la humilló de muchas maneras, minando su autoestima día tras día. La 
alejó de sus amigos y familiares hasta dejarla prácticamente sola y dependiente de 
él, incluso en lo laboral, ya que también le impidió trabajar. Anahí vivía con el di-
nero que él le daba, lo que la hacía sentirse atrapada. 

Cuando finalmente logró liberarse de él físicamente, se dio cuenta de que la rela-
ción había dejado una huella profunda en ella. Ya no se reconocía sin él. Su inse-
guridad le impedía hacer muchas cosas por sí misma. Aún tiene camino por reco-
rrer, pero ha avanzado mucho porque ha logrado perdonar, soltar el pasado y en-
focarse en su presente. Ahora camina a pasos agigantados hacia un futuro mejor. 

Otro caso es el de Paulo, quien fracasó en su idea de negocio tras invertir mucho 
dinero. El peso de ese fracaso lo acompañó durante años. Aunque deseaba volver 
a emprender, el miedo y el recuerdo de su error lo paralizaban. Solo cuando aceptó 
su pasado y se reconcilió con él, pudo aprender de la experiencia y seguir adelante. 
Hoy, ha vuelto a emprender y le va bien. 

Es crucial dejar el pasado donde pertenece: en el pasado. No debes recrearte en él 
a diario para victimizarte, culparte, revivir el dolor o añorar algo que ya no volverá. 
Hacerlo solo te limita en tu presente y obstaculiza un futuro de bienestar. 

A continuación, te compartiré una serie de recomendaciones para que puedas dejar 
atrás el pasado y seguir adelante. 

¿Puedes volver al pasado? 

Muchas veces es doloroso plantearse esta pregunta, pero la realidad es que no se 
puede cambiar el pasado. No puedes retroceder en el tiempo para actuar de otra 
forma, defenderte cuando debiste hacerlo, evitar tomar esa mala decisión o evitar 
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fallar… 

Cuando te recreas en el pasado solo para reprocharte por lo que hiciste o dejaste 
de hacer, estás perdiendo tu tiempo y sumergiéndote en la oscuridad sin sentido. 
Por más que te lamentes o te castigues, lo que pasó, pasó, y no existe una máquina 
del tiempo que te permita regresar y cambiarlo. Sin embargo, con esa actitud sí 
estarás empañando tu presente e impidiéndote avanzar hacia un futuro mejor. 

Si no aprendes a mirar hacia adelante sin reproches, sin cargar con culpas, miedos 
o lamentos pasados, seguirás atrapado en un círculo de sufrimiento. 

Por eso, te recomiendo encarecidamente que te recrees en el pasado solo para 
aprender la lección. Una vez que la hayas aprendido, sigue adelante sin necesidad 
de revivir ese pasado nunca más. 

También puede suceder que te aferres al pasado por nostalgia, recordando esos 
“viejos tiempos” en los que te sentiste más feliz o a gusto. Recordar el pasado no es 
algo negativo en sí mismo, pero evítalo si lo haces porque no te sientes bien en tu 
presente, ya que aplica lo mismo que he mencionado antes: NO PUEDES VOLVER 
AL PASADO Y REVIVIR ESOS MOMENTOS. 

Lo que sí puedes hacer es crear nuevos y hermosos momentos en tu presente. Tra-
baja en ti hoy, libérate de cualquier emoción negativa que te impida sentirte bien, 
para que puedas disfrutar tu actualidad tanto como disfrutaste esos tiempos pasa-
dos. 

Ten cuidado con rememorar el pasado si lo usas para comparar tu presente y ha-
certe daño. En ese caso, lo mejor será distraer tu atención en otra cosa y evitarte 
ese sufrimiento innecesario. 

Perdona a quién te ha hecho daño: 

Todo lo que no perdonas, lo cargas a cuestas indefinidamente, hasta que decides 
perdonar… 

Esa o esas personas te hicieron daño, no lo niego. No hay ser humano que no haya 
experimentado una traición, un trato injusto o alguna otra situación negativa—
muchas veces lamentable—a causa de otros. No intento minimizar el dolor que te 
causaron, porque tal vez fue enorme. Sin embargo, aun así, debes perdonar. 

Fuiste víctima en su momento, cuando te hicieron daño, pero si no perdonas, si-
gues siéndolo por decisión propia. Y lo seguirás siendo en el futuro si sigues afe-
rrándote a ese dolor. 

¿Cuánto más vas a cargar con ese sufrimiento? Porque solo perdonando podrás 
dejarlo en el pasado. 

Si no perdonas, seguirás sufriendo por siempre por algo que ya pasó. Pero si per-
donas, te darás la oportunidad de seguir adelante y superarlo. Perdonar te abrirá 
las puertas a nuevas oportunidades que, atrapada en el dolor y el temor de volver 
a ser herida, te has estado negando. 

PERDONA. DECÍDETE A PERDONAR. No necesitas una disculpa ni un arrepen-
timiento por parte de quien te dañó. Tampoco es necesario volver a tener cercanía 
con esa persona. Si te lastimó profundamente, lo mejor que puedes hacer es man-
tenerla lejos. 

El perdón no significa restablecer un vínculo, sino soltar el dolor. Perdonar es un 



 

regalo que te das a ti misma, no a quien te dañó. 

Para esto, basta con que desees dejar atrás lo que pasó. Y un ejercicio tan sencillo 
como el siguiente puede ayudarte: 

Toma una almohada, un peluche o una fotografía y colócala en una silla frente a ti. 
Ese objeto representará a la persona que te hizo daño. Usa tu imaginación. Imagina 
que están frente a frente y que, por primera vez, tienes la oportunidad de decirle 
todo lo que has querido decirle. Exprésate sin filtros: dile cómo te hizo sentir, cuán 
grande fue el daño. Grita, llora si lo necesitas, incluso insúltale si eso te ayuda a 
soltar. Lo importante es que no te guardes nada. Cuando hayas dicho todo lo que 
necesitabas, di: “Te perdono”. 

Este ejercicio, aunque sencillo, puede hacer que sientas un gran alivio. 

Si prefieres otro método, también puedes escribir una carta de desahogo. En ella, 
plasma todo lo que sientes, todo lo que quisieras decirle a esa persona. No necesitas 
entregársela. Cuando termines, puedes quemarla, pero solo después de haber per-
donado. Al hacerlo, di en voz alta: “Te perdono”. Permítete liberarte. 

No te mereces seguir cargando con ese peso. Es muy probable que la persona que 
te dañó siga con su vida sin siquiera recordarte, mientras tú llevas ese sufrimiento 
a todas partes. No te mereces eso. Es momento de soltarlo. 

PERDÓNATE: 

Aún más importante que liberarte del rencor hacia quienes te han hecho daño para 
poder avanzar es que TE PERDONES A TI MISMA. 

- ¿Te equivocaste? Bien, quedó en el pasado. No es algo por lo que debas 
torturarte para siempre. Errar es parte de la naturaleza humana. 

- ¿No cumpliste una promesa? También quedó en el pasado. Enfócate en 
cumplir lo que prometas en tu presente. 

- ¿Te decepcionaste? Aún tienes la oportunidad de seguir adelante. En lugar 
de quedarte estancada en lo que pasó, hazlo. 

- ¿Pasaste vergüenza? ¿Y qué? Sigues sintiéndote mal solo porque le das 
poder a ese recuerdo. Pero si decidieras soltarlo y perdonarte, te sentirías 
mejor. 

Realmente necesitas perdonarte para avanzar. Lo que hayas hecho y que 
te atormente, puedes enmendarlo en tu presente. Crece como persona, actúa me-
jor, sé honesta contigo misma y, si es posible, enmienda el daño con quien lasti-
maste. 

Las oportunidades para cambiar estarán abiertas para ti si te perdonas, pero no lo 
estarán si decides seguir cargando con la culpa y autotorturándote por el pasado. 

Si sigues atrapada en la culpa: tu autoestima seguirá siendo baja, tu confianza será 
frágil, tu bienestar será muy pequeño o inexistente, no te permitirás avanzar ni ser 
feliz. NO PUEDES CAMBIAR EL PASADO, PERO SÍ PUEDES HACER ALGO EN 
TU PRESENTE. 

No dejes que estar atrapada en el pasado te impida vivir tu presente. Mereces tu 
perdón, mereces tu compasión como nadie más en este mundo. Muchas veces, so-
mos más compasivos con los demás que con nosotros mismos, pero ese no debería 
ser el caso. TE MERECES TU PERDÓN. OTÓRGATELO HOY Y SIEMPRE. 

Ejercicio para perdonarte: Sigue los mismos pasos que en el caso anterior, pero 



 

frente a un espejo. Mírate a los ojos y háblate sobre cómo te sientes por la forma 
en que actuaste. Exprésate sin reservas: habla de tu culpa, tu arrepentimiento, tu 
decepción. Llora, grita, desahógate… Permítete sentirlo todo. Cuando hayas libe-
rado toda tu frustración, di en voz alta: “ME PERDONO.” 

Pero hazlo desde el corazón, con el compromiso sincero de perdonarte de verdad. 
Deja ir eso que te atormenta. En ese mismo momento, estarás lista para superarte. 
Ya lo verás. 

Desahógate para poder librarte de lo que llevas por dentro: 

He conocido a muchas personas que viven sufriendo en silencio, en la soledad… 
Lloran cuando nadie las ve. Nadie se imagina lo que cargan por dentro hasta que 
se quiebran. Generalmente, es solo entonces cuando terminan en terapia. 

Si cargas a cuestas tu dolor y sufrimiento y no procuras desahogarte de alguna ma-
nera, tarde o temprano colapsarás, ya sea con un ataque de pánico o con alguna 
enfermedad. Tu cuerpo y tu mente buscarán la forma de liberarte de ese sufri-
miento de alguna manera, de drenar toda esa negatividad. Desahógate. 

Libérate de lo que llevas por dentro. Es sano hablar de lo que te duele, de tu sufri-
miento. Hablarlo es el primer paso para dejarlo ir. 

Ahora bien, no asumas una actitud de víctima. No se trata de ir por la vida queján-
dote de lo que te pasó para que los demás sientan compasión de ti y tú encuentres 
consuelo en eso. No se trata de buscar lástima, sino de hablar para liberarte del 
peso de lo que sientes. 

Busca a una o varias personas de confianza y exprésales cómo te sientes respecto a 
lo que ocurrió, cómo lo estás manejando. Pero hazlo con la firme decisión de dejar 
ir el dolor, de dejarlo en el pasado para avanzar y mejorar. 

Si no hablas de lo que sientes y lo dejas salir, lo cargarás contigo indefinidamente. 
Pero cuando lo sueltas una vez, te preparas para liberarte de verdad. 

Escoge cuidadosamente con quién desahogarte 

Debo hacer esta salvedad: lo que necesitas es alguien que te escuche. Ni siquiera 
necesitas consejos ni palabras de aliento, solo alguien que te escuche sin juzgarte, 
con quien te sientas segura. Solo eso necesitarás. 

Fíjate metas 

Si cargas con un fallo del pasado y te cuesta dejarlo atrás, proponte metas por cum-
plir como una forma de liberarte de lo que ya pasó. Sé valiente. Debes seguir ade-
lante. No te cierres a lograr otras cosas. 

Si te fijas un objetivo, una nueva meta, y te comprometes a alcanzarla, tendrás algo 
importante en lo que enfocar tu atención. Esto te ayudará a alejar tu mente de esos 
pensamientos que te llevan de regreso al pasado y te hacen sufrir. 

Usa cualquier aprendizaje que te haya dejado tu error para hacerlo mejor en tu 
siguiente meta. Sé constante, lucha por ella, hasta lograrla. 

Piensa en Thomas Edison, el inventor de la bombilla incandescente. Le tomó 999 
intentos antes de lograr crear una bombilla funcional. No lo habría logrado si se 
hubiera rendido. 

Haz lo mismo: no te rindas. 



 

Por supuesto, proponte una meta alcanzable (no pequeña, pero sí realista). Asegú-
rate de que sea algo que verdaderamente quieras lograr, algo que sea tu pasión, tu 
sueño, porque en perseguir metas que realmente deseamos alcanzar se encuentra 
la motivación más poderosa. 

Experimenta, crea nuevos recuerdos 

Dale a tu presente la oportunidad de construir recuerdos positivos que superen las 
situaciones negativas que viviste. Si hay un recuerdo que te atormenta y te cuesta 
dejar atrás, crea nuevas experiencias para reemplazarlo. 

Por ejemplo, si tuviste una mala experiencia en un gimnasio, prueba inscribirte en 
otro, esta vez acompañado de familiares o amigos. Demuéstrate a ti misma que lo 
que pasó no tiene por qué repetirse. Y si llegara a repetirse, ahora dispones de otras 
herramientas para afrontarlo. Pero muy probablemente no volverá a ocurrir lo 
mismo ATRÉVETE.   



 

¿Cómo transformar un pensamiento en realidad? 

“Si crees que no puedes, ni siquiera lo intentarás. Pero si decides 
confiar en ti, descubrirás puertas que antes ni veías.” — Fabián 
Garcia 

us pensamientos pueden afectar tu realidad, no hay duda… Si piensas que 
no puedes hacer algo, es probable que ni siquiera lo intentes. Y eso, sin duda, 
afectará tu realidad. Tal vez, si te hubieras atrevido, lo habrías logrado y se 

habrían abierto nuevas oportunidades para ti. Pero al no intentarlo, esas puertas 
se cerraron antes de que siquiera pudieran abrirse. 

Si crees que eres buena socializando, te acercarás a los demás con mayor seguridad, 
sin tantos miedos ni limitaciones. Y, como resultado, socializarás con mayor faci-
lidad. En cambio, si te convences de antemano de que socializar se te da mal, el 
miedo te paralizará y te resultará mucho más difícil interactuar con naturalidad. 

Supongamos que estás convencida de que eres pésima en matemáticas. Te sor-
prendería lo mucho que cambiaría tu rendimiento si simplemente te convencieras 
de que sí puedes aprender a lidiar con los números. 

Si crees firmemente que no puedes ni siquiera multiplicar, tu cerebro resistirá cual-
quier intento de aprendizaje. Apenas veas números, sentirás rechazo, frustración 
y dudas. Pero si logras cambiar esa creencia y te convences de que puedes mejorar 
en matemáticas, derribarás los muros de tu propia mente y empezarás a entender. 

El poder de la mente: el efecto placebo 

Existe un fenómeno científicamente comprobado llamado efecto placebo. Hay pa-
cientes que presentan síntomas de enfermedades que en realidad no tienen, sim-
plemente porque se han convencido de que las padecen. En estos casos, un placebo 
ha demostrado ser sorprendentemente efectivo. 

¿Qué es un placebo? 

Un elemento en el que la persona cree que puede curarla. Por ejemplo, una pastilla 
de azúcar. 

Una pastilla de azúcar no tiene ningún componente capaz de aliviar el dolor. Sin 
embargo, una persona con dolor podría sentir un alivio real tras consumir el pla-
cebo, simplemente porque cree que se trata de un medicamento poderoso. 

El efecto placebo está avalado por la ciencia, que ha demostrado su impacto una y 
otra vez. 

Entonces, tus creencias tienen poder. ¿Cómo puedes usarlas a tu favor? 

Las técnicas más poderosas para reprogramar tu mente son la meditación y la vi-
sualización. 

La meditación te ayuda a concentrarte en el momento presente, algo clave para 
evitar pensamientos negativos y miedos que podrían bloquearte. La visualización 
es una herramienta que te permite convencer a tu mente de cualquier cosa. TU 
MENTE NO DISTINGUE ENTRE LO REAL Y LO IMAGINADO. 

T 



 

Por eso, lo que imaginas lo sentirás como si fuera real. Y si practicas la visualización 
con constancia, tu mente aceptará como verdad lo que le repitas con suficiente in-
tensidad y emoción. 

Esto te ayudará a lograr cualquier objetivo: Mejorar tu autoestima. Vencer miedos. 
Aumentar tu confianza. 

Ejemplo: Si cada mañana visualizas cómo será tu día ideal, iniciarás ese día con la 
certeza de que será excelente. Y, al comenzar con la mejor actitud, todo fluirá mejor 
a lo largo del día. 

Si visualizas que socializas con tranquilidad en un evento, convencerás a tu mente 
de que puedes hacerlo con confianza. Así, cuando llegue el momento real, te senti-
rás más relajada, más espontánea y sin miedo. 

La visualización y la meditación son fundamentales en cualquier proceso de trans-
formación. En el siguiente apartado de ejercicios, explicaré detalladamente cómo 
aplicarlas correctamente. Sigue leyendo. 

Reconecta contigo misma y permítete vivir en paz (Meditación) 

Imagínate caminando en medio de un bosque silencioso. La brisa acaricia tu piel, 
el sonido de las hojas cruje bajo tus pies, y por un momento, el mundo exterior 
desaparece. No hay preocupaciones, no hay ansiedad, solo el presente. 

Esto es lo que la meditación logra en la mente. Un espacio libre de ruido, un refugio 
donde el caos del mundo no puede alcanzarte. 

A lo largo de la historia, la meditación ha sido vista como una práctica espiritual, 
pero hoy la ciencia ha demostrado que su poder va mucho más allá de lo esotérico. 
Es una herramienta de transformación mental, con efectos medibles en el cerebro 
y en la química del cuerpo. 

Si alguien pudiera probar los efectos de la meditación, ese es Mattieu Ricard. Este 
monje budista francés, asesor del Dalái Lama y doctor en biología molecular, fue 
objeto de estudio por un equipo de neurocientíficos de la Universidad de Wiscon-
sin. Querían entender qué ocurría en su cerebro cuando meditaba. 

Los resultados fueron sorprendentes: su actividad cerebral asociada con la felici-
dad superaba cualquier parámetro medible. Mientras meditaba, su corteza pre-
frontal izquierda—la región asociada con las emociones positivas—se iluminaba 
como nunca antes visto en un ser humano. Los niveles de cortisol, la hormona del 
estrés, disminuían drásticamente. Su capacidad de concentración y autocontrol 
emocional estaban muy por encima de la media. 

Los científicos quedaron sin palabras. Lo que Ricard había logrado con la medita-
ción no era solo un estado mental subjetivo, era un cambio real y profundo en la 
estructura y funcionamiento de su cerebro. 

Lo más importante es que esto no es exclusivo de él. Cualquiera puede experimen-
tar estos beneficios si practica la meditación de manera constante. 

La meditación no es solo una herramienta de relajación. Es una estrategia pode-
rosa para transformar tu vida desde dentro. Reduce el estrés y la ansiedad: Los 
estudios han demostrado que la meditación reduce los niveles de cortisol, lo que 
genera una sensación de paz profunda. Aumenta la felicidad: La práctica regular 
de la meditación fortalece las conexiones neuronales asociadas con la gratitud y el 
bienestar emocional. Mejora la autoestima y la autoconfianza: Al conectar contigo 



 

misma y observar tus pensamientos sin juicio, desarrollas una relación más sana 
con tu mente. 

Pero hay algo aún más fascinante: meditar no solo te calma, también te revela. 
Cuando cierras los ojos y te sumerges en tu interior, descubres miedos que no sa-
bías que tenías, identificas creencias que te limitan y empiezas a entender por qué 
reaccionas como reaccionas. 

La meditación es como encender la luz en una habitación oscura. La mente hu-
mana es un espacio caótico. Pensamientos que van y vienen sin control, preocupa-
ciones innecesarias, recuerdos del pasado y miedos del futuro que nos distraen del 
presente. 

Pero la meditación es el entrenamiento que necesitas para domar ese caos.  

• Mientras más medites, menos te dominarán tus pensamientos negativos. 
• Mientras más medites, más fácil te será encontrar claridad y tomar mejores 

decisiones. 
• Mientras más medites, más natural te será estar en paz contigo misma. 

Yo mismo practico la meditación varias veces por semana y puedo asegurarte que 
su efecto es innegable. 

Meditar es como hacer ejercicio para la mente. Al principio puede costar, pero con 
el tiempo, se vuelve un refugio indispensable. 

En el próximo apartado, te enseñaré cómo hacerlo de manera efectiva, para que 
puedas experimentar en carne propia su poder transformador. 

Pero antes de eso, hay algo más que debes entender… Piensa en tu cuerpo como un 
vehículo y en tu mente como el conductor. Si el vehículo está en mal estado, el 
conductor tendrá dificultades para avanzar. Si el conductor no sabe adónde ir, el 
vehículo no servirá de mucho. 

La mente y el cuerpo están conectados de una manera que no podemos ignorar. 
Cuando estás estresada, tu cuerpo lo resiente: Dolores de cabeza, tensión muscu-
lar, problemas digestivos.  

Cuando no duermes bien, tu mente se nubla: Pierdes capacidad de concentración 
y te vuelves más irritable. Cuando descuidas tu alimentación, tu estado de ánimo 
decae: La falta de ciertos nutrientes puede generar ansiedad y depresión. Tu bie-
nestar físico y mental son inseparables. 

Cuida de ti (Cuerpo y mente) 

Si realmente quieres elevar tu autoestima, sentir confianza en ti misma y mantener 
un estado de bienestar, debes hacer del autocuidado un hábito. 

No se trata solo de verte bien, sino de sentirte bien. 

El ejercicio: No necesitas pasar horas en el gimnasio. Con solo caminar, practicar 
yoga o hacer cualquier actividad física, tu cerebro liberará endorfinas, neurotrans-
misores asociados con la felicidad. 

La alimentación consciente: Comer bien no solo es cuestión de salud física. Existen 
alimentos que potencian el bienestar mental, como aquellos ricos en omega-3 (que 
mejoran la función cerebral) o en triptófano (precursor de la serotonina, la hor-
mona de la felicidad). 



 

La risoterapia y la creatividad: Actividades como la pintura, la jardinería o incluso 
el baile tienen un impacto positivo en la mente, ayudando a liberar estrés y mejorar 
el estado de ánimo. 

Pasar tiempo contigo misma: Aprender a disfrutar de tu propia compañía es un 
signo de autoestima sólida. A veces, desconectar del mundo exterior y pasar un 
rato a solas puede ser más reparador que cualquier otra cosa. 

Rodearte de personas que sumen a tu vida: Tu entorno tiene un impacto directo en 
tu nivel de confianza y en tu bienestar emocional. Aléjate de la gente que drena tu 
energía y rodéate de personas que te impulsen. 

Si realmente quieres cambiar tu vida, no puedes dejar tu bienestar al azar. Debes 
convertir el cuidado de tu mente y cuerpo en una prioridad absoluta. Porque 
cuando tú estás bien, todo a tu alrededor mejora. 

En el próximo apartado, te guiaré en un proceso de 21 días que te ayudará a con-
solidar estos cambios de manera efectiva. Porque no basta con saber lo que debes 
hacer. Lo que realmente importa es implementarlo.  



 

Conclusión 

“Hoy sabes que mereces más. Y no por lo que hagas, sino por 
quien eres.” — Fabián Garcia 

l viaje ha terminado. O al menos, eso podría parecer. Porque cuando cierras 
este libro, no es un final lo que te espera, sino un nuevo comienzo. Has lle-
gado hasta aquí. Has leído, has reflexionado, has trabajado en ti misma. Y 

aunque pueda parecer solo un conjunto de ejercicios y palabras impresas en papel, 
en realidad ha sido mucho más que eso. 

Este libro fue un pacto. Un pacto contigo misma, con esa parte de ti que durante 
mucho tiempo dudó, que sintió miedo, que pensó que no era suficiente. Pero aquí 
estás. 

Has avanzado, has crecido, te has enfrentado a tus propios fantasmas y has deci-
dido que no volverás a ser el mismo. Porque algo en ti cambió. 

Tal vez fue cuando te miraste al espejo y dijiste “Soy suficiente”. Tal vez fue cuando 
tomaste el control de tus pensamientos y dejaste de castigarte. O tal vez fue cuando 
entendiste que la vida no se trata de ser perfecta, sino de ser auténtica. 

Lo cierto es que ya no eres la misma persona que comenzó este viaje. Hoy, llevas 
contigo un conocimiento que antes no tenías. Hoy, sabes que eres capaz. Que el 
éxito que anhelas, la felicidad que buscas, la vida que mereces, han estado siempre 
ahí, esperándote. Y lo mejor de todo… Ahora sabes cómo reclamarlos. 

El futuro está en tus manos Piensa en este momento. Mira a tu alrededor. El 
mundo sigue en movimiento. La vida sigue su curso. Y tú, ahora más que nunca, 
estás listo para formar parte de ella. 

Porque has aprendido a confiar en ti. Porque has dejado atrás la comparación, la 
culpa, el miedo. Porque te has dado cuenta de que no necesitas la validación de 
nadie más. Y porque, sobre todas las cosas, has comprendido que tú eres suficiente. 

No hay final en este camino. Solo nuevos comienzos. Nuevos retos. Nuevas opor-
tunidades para seguir fortaleciéndote, para seguir avanzando, para seguir bri-
llando. 

Gracias por haber confiado en este proceso. Gracias por cada minuto que dedicaste 
a tu crecimiento. Gracias por permitirte ser vulnerable, por enfrentarte a tus mie-
dos, por darle una oportunidad a la mejor versión de ti. Y sobre todo, gracias por 
existir. 

El mundo necesita más personas que se amen a sí mismas. Personas que caminen 
con la cabeza en alto. Personas que no se rindan, que no se escondan, que no se 
conformen con menos de lo que merecen. 

Y ahora, tú eres una de ellas. Así que sal ahí fuera. Muestra quién eres. Camina 
con seguridad. Y recuerda siempre que el mejor capítulo de tu historia, aún está 
por escribirse. ¡Y el protagonista, eres tú! 

 

E 


