Manual para no perderte
cuando migras

Parte I: Comprender el proceso

Un documento de validacidén y conciencia para quienes estan en

transito.

JPGARCESANCHEZ
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INTRODUCCION

Esto no es un mapa con instrucciones

Migrar no es solo cambiar de pais, idioma o direccién postal.
Es un proceso interno profundo que transforma quién eres, cémo

te relacionas contigo y con los demas.

Sentirse perdido no es un error. Es una fase. Y este manual no
busca darte respuestas rapidas ni promesas vacias. Busca que

entiendas qué te esta pasando, para que dejes de juzgarte por

sentirlo.
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CAPITULO 1

Antes de irte: el conflicto interno

Culpa y esperanza Miedo disfrazado de Ambivalencia

juntas duda emocional

Te emocionas por lo que viene, Las preguntas no paran: (Y si me Puedes querer irte y quedarte al
pero sientes que abandonas algo o equivoco? (Y si no funciona? Ese mismo tiempo. No estas indeciso,
a alguien. Esa contradiccidén no vértigo es normal cuando dejas lo estas procesando una despedida
significa que estas fallando. conocido por lo incierto. compleja que merece tiempo.

Para observar

iQué parte de este capitulo resuena mas contigo? (Qué emocioén has estado tratando de ignorar?
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Los primeros meses: el r J
choque invisible j

T —

Al principio todo puede sentirse emocionante. Luego, sin avisar,

llega el cansancio. No es lineal, no es predecible, y no significa

que hiciste mal.

ame\\l1N] ..

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Las fases del choque invisible

Euforia inicial —{ 1

Todo es novedad. Te sientes valiente, capaz,

lleno de energia. Esta fase puede durar semanas o

d 1 . [ ] [ ]
e 2 — Cansancio emocional

Aparece de repente. Te cuesta levantarte, todo

requiere mas esfuerzo del que esperabas. No es
Dudas constantes ——( 3 depresién, es agotamiento acumulado.

Empiezas a preguntarte si valié la pena, si
deberias haber esperado, si tomaste la decision

correcta. Esa pregunta no tiene respuesta & |—— Sensacion de “aqué hice?"

todavia.

El momento mas dificil. Sientes que perdiste algo
valioso y que lo nuevo no compensa. Esa sensacion

pasa, aunque ahora no lo creas.

Para integrar

(En qué fase crees que estas ahora? (Qué has estado comparando constantemente?
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CAPITULO 3

Construir desde cero: el agotamiento real

Todo lo que antes hacias en automatico ahora requiere pensarlo. Desmonta la autoexigencia

Abrir una cuenta bancaria, entender cémo funciona el

. .. No tienes que estar bien todo el tiempo. No
transporte, hacer una llamada. No es solo cansancio fisico, es

sobrecarga mental constante. tienes que resolverlo todo ya. Date permiso para

ir despacio sin sentir que estas fallando.
La lentitud del sistema puede frustrarte. E1 idioma puede

hacerte sentir pequeno. La pérdida de eficiencia puede
confundirse con pérdida de capacidad. Pero no perdiste nada:

estas aprendiendo todo de nuevo.

Para observar

iQué estas intentando forzar? ;(Donde te estas exigiendo mas de lo humanamente posible?
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CAPITULO 4

Relaciones e identidad:
vivir entre mundos
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Los vinculos cambian sin que nadie tenga

la culpa

Relaciones que se
enfrian

Amistades que eran cercanas
empiezan a sentirse lejanas. No
por conflicto, sino por distancia

emocional y de contexto.

Sensacion de vivir entre
mundos

Ya no encajas del todo alla, pero
tampoco te sientes completamente
de aca. Esa sensacion de limbo es

parte del proceso.

Duelo por la identidad
anterior

Extranas quién eras en tu lugar de
origen. Esa versién de ti no
desaparecio, pero esta

transformandose en algo nuevo.

Perder vinculos no invalida tu decisién. Algunas relaciones no estan hechas para la distancia, y eso no las hace menos

valiosas ni significa que hiciste algo mal.

Para integrar

¢Qué relacion has estado tratando de mantener igual? (Qué parte de ti extranas mas?
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CAPITULO 5

Volver a empezar contigo

Llega un momento en que te das cuenta: necesitas
redescubrirte sin el contexto que te definia antes. Sin
tu ciudad, tu rutina, las personas que te conocian desde

siempre.

Esta fase no se trata de tener respuestas. Se trata de
darte permiso para ir despacio, para no resolver todo

ahora, para aceptar que estas en construccion.

La claridad llegara, pero primero necesitas atravesar

esta etapa sin juzgarte por estar en ella.

Para observar

iQué necesitas dejar de forzar para darte espacio? {Qué te esta pidiendo tu proceso en este momento?
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Si llegaste hasta aqui, ya hiciste la parte
mas dificil

Comprender Construccion Integracion

Dejar de pelear con lo que estas viviendo. Entender que no estas perdido, que estas en transito. Que comprender el

proceso es el primer paso antes de cualquier accion.

La siguiente fase sera construccién y accidén consciente. Pero primero, necesitabas llegar hasta aca: validar lo que

sientes, reconocer en qué etapa estas, y entender que esto tiene sentido.

No tienes que tener todo resuelto. Solo necesitas saber dénde estas parado para decidir hacia dénde quieres caminar.

[J Este es solo el inicio. La Parte II te acompafarad en la construccién consciente de tu nueva vida, cuando estés

listo para dar ese paso. Si esto te gustd ve y cuéntale a JP, el te ayudara. @JPGARCESANCHEZ

Made with GAMIMNA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

