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VIAJE A MAS

TU DECLARACION DE INDEPENDENCIA

Nearia C arbtballe
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PROLOGO

II No todas las grandes transformaciones empiezan con valentia.
La mayoria empiezan con cansancio.
Con el cansancio de sostener expectativas que nunca pediste.
De complacer para evitar conflictos.
De encajar en vidas ajenas mientras la tuya quedaba quieta, esperando.
Hay un dia —uno cualquiera, sin luces ni celebracién— en que algo dentro
de ti susurra:
“¢Y si pudiera vivir de otro modo?”
¢Y si dejara de pedir permiso?
¢Y sino explicara mis decisiones?
¢Y si aceptara que mi vida me pertenece... incluso cuando incomoda?
(Y si empezara a elegirme, aunque fuera un poquito?
Ese dia no se olvida.
Porque es el dia en que dejas de sobrevivir y empiezas a vivir.
No cambia el mundo, cambias tu.
Cambia tu tono cuando dices “no”.
Cambia tu mirada cuando dices “si”.
Cambia tu respiracion cuando dejas de justificar tus deseos.
Elegirte no es un acto egoista. Es un acto de precision.
De respeto. De amor propio —del mas honesto—.
Y aunque al principio tiemble todo...también se ordena todo.
Porque cuando te eliges, el mundo deja de pesar.
Tu voz aparece. Tus limites se definen. Tus miedos se encogen.
Y tu vida empieza a tomar la forma de tus propias manos.
A este despertar —suave y a la vez contundente— yo lo llamo:
El Viaje a Mas
Y aqui, exactamente aqui, empieza el tuyo.

Naria C arballe
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PARTE 1

EL MOMENTO EN QUE TE ELIGES

“ELLA NO SABIA QUE ESTABA APRENDIENDO A CONVERTIRSE EN LO

QUE SIEMPRE HABIA SIDO.”

— CLARICE LISPECTOR
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CAPITULO 1

LA OPINION DE LOS DEMAS

Hay una etapa en la vida en la que caminamos con una mochila
invisible.

No pesa en kilos, pero agota igual.

Esta hecha de expectativas ajenas, de silencios que aprendimos a
interpretar, de miradas que creemos que nos juzgan, de esa
necesidad casi infame de caer bien, de gustar, de encajar sin hacer
ruido.

La llevamos a todas partes.

A la familia.

A las amistades.

A las relaciones.

A los viajes.

A los suefios que nunca empezamos porque temiamos que alguien
no los entendiera.

La opinion de los demas es asi:

no se ve, pero se siente en cada paso.

Hay mujeres que se pasan media vida viviendo en funcién de lo que
creen que el mundo espera de ellas.

Hablan bajito para no molestar.

Aman a medias para no parecer intensas.

Renuncian a cosas preciosas por no “ser problema”.

Y se transforman en versiones educadas de si mismas... versiones
tan bien adaptadas que duelen.
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Pero llega un dia —siempre llega— en el que esa mochila se vuelve
insoportable.

No porque los demas cambien, sino porque tu cambias.

Porque empiezas a intuir que la vida no puede estar hecha de
concesiones infinitas.

Porque te descubres preguntandote:

“;Quién seria yo sin todo esto encima?”

Es una pregunta peligrosa.

Y hermosa.

Porque abre grietas por donde entra la luz.

Esa luz inefable que solo aparece cuando empiezas a mirar hacia
dentro.

Descubrir que no necesitas aprobacién para vivir tu vida es uno de
los actos mas honrosos para uno mismo que existen.

La identidad de una no esté solo en la ropa, en los viajes, en los
lugares a los que vas. La identidad real empieza cuando ya no
negocias tu esencia para ser aceptada.

Cuando entiendes esto, algo dentro de ti se recoloca.
La mochila ya no encaja en tus hombros.
Te sobra.Te aprieta. No te pertenece.

Y en silencio —como quien sabe que esta haciendo algo casi
sagrado— empiezas a soltarla.

No hace falta anunciarlo.

No hace falta explicarlo.

No hace falta justificarlo.

Lo Unico que hace falta es decir tu primer “basta”.

Aungque lo digas flojito, aunque te tiemble la voz.

En ese instante, tu vida cambia mas de lo que imaginas.

No es rebeldia.Es dignidad. Es respeto por ti.

Es comprender que la opinion de los demas es un ruido que solo
pesa si tu lo sostienes.
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Hay personas que nunca entenderan tu vision, tu forma de sentir,
tu manera de amar, tu deseo de libertad. Y esta bien.

Porque tu vida no es un consenso:es una eleccién diaria.

Y la Gnica opinidn que importa, es la que te permite respirar.

A veces es un proceso lento, casi imperceptible, en el que empiezas a notar
pequefias sefiales: laincomodidad en ciertas conversaciones, la sensacién

de que ya no cabes en ciertos entornos, la voz interna de que mereces una

vida mas amplia que la que estas sosteniendo.

Es aqui donde muchas mujeres descubren algo esencial:
|La opinion de los demads no es el problema; es la autoridad que le damos.

EL PESO QUE YA NO QUIERES LLEVAR

Desde pequefias nos enseiian —de forma silenciosa, pero persistente— a
medir nuestro valor en funcién de la mirada externa.

Ese condicionamiento crea rutas mentales que nos llevan, unay otra vez, a
cuestionarnos incluso cuando no hay nada que cuestionar.

Y lo mas curioso es esto:

La mayoria de esas opiniones que tememos no existen. Son proyecciones.
Sombras mentales.Ecos de antiguas inseguridades que aln resuenan
dentro.

Por eso, antes de llegar a la claridad, antes de descubrir tu identidad real,
antes incluso de hablar de autosabotaje, hay un paso indispensable:
Reconocer cuantas de tus decisiones nacen del miedo al juicio.

Preglntate con honestidad:
e ;Cuantas veces has callado una verdad para no incomodar?
e ;Cuantas veces has elegido lo seguro por miedo a “equivocarte”?
e ;Cudntas veces has reducido tu intensidad para parecer “adecuada”?
e ;Cudntas veces has dicho que si sintiendo un no latiéndote en el
pecho?

La mayoria de esas renuncias no nacen de falta de valor, sino de un habito
mental profundamente arraigado:protegerte para no ser cuestionada.
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Ese habito fue Gtil en algin momento de tu vida.

Te ayudé a sobrevivir emocionalmente, pero ahora... te limita.
Y aqui aparece la parte mas reveladora:

La misma mente que te protege es la que te retiene.

Este conflicto interno —entre avanzar y esconderte— es el preludio
de un despertar mayor: el descubrimiento de que tu autonomia
emocional no depende de cambiar a los demas...sino de cambiar tu
dialogo interior.

Es un proceso de refinamiento interno en el que empiezas a
observar cdmo, a veces sin querer, te colocas en segundo plano
para evitar ser malinterpretada.

Y ahi, en ese gesto diminuto, se esconde el verdadero costo de la
aprobacién: la pérdida de tu esencia.

Pero la buena noticia es esta:

En cuanto identificas esos patrones, tu vida empieza a abrirse como
una ventana al amanecer.

No porque todo sea facil, sino porque por primera vez eres
consciente.

Y la consciencia es la llave maestra del cambio.

A partir de aqui, otro fendmeno empieza a tomar forma.

Una sensacion inesperada, casi dulce, de que dentro de ti emerge
algo nuevo: un deseo de respetarte, de recuperarte, de escucharte
con la misma devocidn con la que has escuchado siempre a los
demas.

Es ese impulso, todavia fragil pero decidido, el que te conducira al
siguiente capitulo:

comprender qué te frena, qué te sabotea, qué partes tuyas alin
creen que no mereces avanzar.

La opinién de los demds no es un espejo: es un ruido.

Pero antes de entrar ahi, quiero que te quedes con esto: /
Y tid no naciste para vivir en silencio prestado.
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CAPITULO 11

LA LIBERTAD EMOCIONAL COMO BRUJULA

Hay momentos en la vida en los que una mujer se descubre a si
misma reaccionando a todo: a los mensajes, a los silencios, a lo que
alguien dijo, a lo que nadie dijo, a lo que interpretd, a lo que temid
que pasara. Vive en alerta, como si cada gesto del mundo tuviera el
poder de alterar su paz. Y sin darse cuenta, entrega su bienestar a
cualquier estimulo externo. Ahi es cuando la existencia empieza a
pesar: no por lo que ocurre, sino por coémo nos toca por dentro.

La libertad emocional no es ausencia de emociones, tampoco
frialdad ni distancia. La libertad emocional es algo mucho mas sutil,
mas distinguido: es la capacidad de volver a ti.

Volver a tu calma cuando algo te inquieta. Volver a tu centro
cuando algo te sacude. Volver a tu verdad cuando una opinién
externa intenta mover tus cimientos. Es como esas ciudades que
sientes hogar aunque llueva, aunque haya ruido, aunque te pierdas:
no porque ellas no cambien, sino porque tl sabes encontrarte en
ellas.

Y surge el dia en que descubres que puedes estar en paz incluso
cuando el mundo no lo esta. Que puedes respirar despacio cuando
todo parece urgencia. Que puedes elegir no entrar en una batalla
que no te pertenece. Que puedes observar sin reaccionar. Que
puedes sentir sin desbordarte. Hay una coherencia silenciosa en
esto, una compostura interna que nada tiene que ver con el lujo
exterior. Es la personalidad de una mujer que ya no vive reactiva...
sino consciente.

Porque esa es la diferencia esencial:

Una mujer reactiva sobrevive.

Una mujer consciente elige.
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La mujer reactiva responde desde la herida, desde antiguos
patrones, desde ese relato interior que aprendié a creer como
verdad absoluta.

La mujer consciente responde desde la lucidez, desde la serenidad,
desde su identidad real. Ella elige qué la afecta, elige qué deja
entrar en su mente, elige donde coloca su energia, elige qué no
piensa cargar nunca mas.

A veces descubrir tu libertad emocional es un proceso gradual. No
ocurre en un dia ni en una escena épica. Ocurre en pequeiias
sutilezas: cuando decides no contestar de inmediato, cuando eliges
no justificarte, cuando permites que un silencio sea solo un
silencio, cuando renuncias a interpretar lo que no te dijeron,
cuando ya no buscas validacidn en cada gesto, cuando entiendes
que tu bienestar es demasiado valioso para dejarlo en manos
ajenas.Y desde ese lugar, cambia todo.

Cambia tu forma de amar: méas consciente, mas madura, mas
estable.

Cambia tu manera de hablar: mas clara, mas segura, mas sensata.
Cambia tu forma de trabajar: con mas direccién, mas compostura,
mas precision.

Cambia tu manera de estar en el mundo: ligera por dentro, firme
por fuera.

La libertad emocional no te hace invencible: te hace intacta en tu
centro, que es la fortaleza mas alta que una mujer puede
conquistar.

Nada exterior puede ofrecerte esto. Ni un lugar, ni un
reconocimiento, ni una relacidn, ni un logro. Es un lujo interno, un
tesoro que construyes dia a dia, un hogar intimo que nadie puede
arrebatarte.

Y una vez lo descubres, una vez sientes ese instante en el que tu
calma nace de ti y no del mundo, comprendes que ya no necesitas

vivir a la deriva.
Porque entonces... la brijula eres ti. Y eso lo cambia >

absolutamente todo.
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RESPIRAR PARA VOLVER A TI

La neurociencia es cristalina: tu respiracion es el interruptor
emocional mas poderoso que tienes. Cuando respiras rapido o
superficial, tu cuerpo interpreta amenaza. Tu amigdala —esa
guardiana antigua que a veces reacciona antes que tli— activa el
modo alerta y todo se intensifica: piensas mas de la cuenta, sientes
de mas, interpretas de mas.

Cuando respiras lento, profundo y con intencion, ocurre lo
contrario: tu sistema parasimpatico se activa, tus muasculos se
relajan, tu mente deja de anticipar desastres y vuelves a tu eje.
Respira... y regresas. Respira... y te reconoces. Respira... y todo lo
que parecia urgente pierde su infame dominio sobre ti.

Respirar es volver a casa. Es recordarte que la tormenta puede
seguir fuera, pero tl no tienes que convertirte en ella. Una mujer
que sabe regular su respiracion es una mujer que ha comenzado a
gobernarse. La calma no siempre aparece sola; a veces se invita, se
construye, se convoca. Y basta un instante para recordarte que no
estas a merced de nada ni de nadie: tl eres tu refugio.

EJERCICIO MINDFULNESS -
El minuto que te devuelve el control

1. Inhala por la nariz durante 4 segundos.

2. Sostén el aire 2 segundos.

3. Exhala lentamente por la boca durante 8 segundos.

4. Coloca una mano en tu pecho y repite mentalmente:

“Estoy a salvo. Vuelvo a mi.”

5. Espera 60 segundos antes de responder a cualquier estimulo.

Este pequefio ritual altera tu fisiologia, desactiva la respuesta
automatica de estrés y devuelve a tu mente la capacidad de /
discernir. No es magia. Es ciencia aplicada con consciencia. L

12
www.viajesdeellascom



" PIES, ¢PARA QUE LOS QUIERO SI TENGO ALAS PARA
VOLAR?.”

-FRIDA KAHLO-
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CAPITULO I11

EL AUTOSABOTAGE

El autosabotaje es uno de los fendmenos mas silenciosos —y mas
comunes— en la experiencia emocional de una mujer.

Es la contradiccion intima entre lo que deseas y lo que haces; entre
la vida que suefnas y la vida que sostienes. Quieres avanzar, crecer,
expandirte...y, sin embargo, te detienes justo antes del paso
decisivo.

A veces ni siquiera lo notas. Otras, lo percibes como una especie de
resistencia interna que aparece en el momento mas inoportuno.
No es mala suerte. No es falta de caracter. No es que “no estés
hecha para eso”. Es un mecanismo psicolégico profundamente
humano que intenta protegerte, aunque te limite.

En psicologia se define como un conjunto de pensamientos,
emociones y conductas que interfieren con tus propios objetivos. En
términos neurocientificos, es una respuesta de autoproteccion
activada por la incertidumbre: tu sistema nervioso interpreta lo
nuevo —incluso lo positivo— como un posible riesgo. Por eso,
cuando te acercas a algo mejor, aparece una reaccion interna que
intenta devolverte al territorio familiar. El autosabotaje no busca
arruinar tu vida: busca mantenerla predecible.

:Como se manifiesta realmente el autosabotaje?

Tiene muchas formas, algunas tan discretas que parecen
razonables. Puede presentarse como procrastinacion “justificada”,
como dudas recurrentes, como apego a personas que no te
convienen, o como la tendencia a minimizar tus logros para no
sentirte expuesta.
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A veces construyes excusas elegantes para no intentarlo: “Ahora no es el
momento”, “Cuando esté mas preparada”, “Ya lo haré el mes que viene”.
Otras veces te llenas de tareas irrelevantes para no dedicar tiempo a lo que
de verdad importa. Esto también es autosabotaje: mantenerte ocupada
para no avanzar.

Existe un concepto en psicologia del rendimiento llamado auto-handicap,
donde la persona —de manera inconsciente— crea obstaculos para
justificar por qué no alcanzé un objetivo. Asi protege su autoimagen de una
potencial herida: si no lo intentaste del todo, no puedes fallar “de verdad”.
El ego respira aliviado, pero tu vida se estanca.

El papel del ego: un guardian antiguo que teme tu expansion

Tu ego no es un villano, aunque a veces lo parezca. Es un guardian que
busca preservar tu identidad actual. Su misidn es evitar que cruces el
umbral hacia lo desconocido. Si durante afios te has contado historias
como “no soy suficiente”, “lo mio siempre sale mal”, “no tengo suerte”,
“me abandonan”, el ego se aferra a esas narrativas porque son familiares.
Y lo familiar —aunque duela— se siente seguro.

Cambiar implica riesgo: si descubres que si eres capaz, tendras que vivir de
otra manera; si empiezas a valorarte, quiza tengas que dejar vinculos que
ya no te honran; si decides avanzar, deberas tolerar la incomodidad de
crecer. Para el ego, esa posibilidad es desconcertante. Por eso activa
mecanismos que buscan corroborar la versidn antigua de ti misma. Su
légica es simple: “Si sigues siendo quien siempre has sido, sé cdmo
protegerte”.

Y asi funciona el ciclo:
1.Deseas algo que supera tu vida actual.
2.El ego detecta amenaza: “esto no lo conocemos”.
3.Surgen pensamientos inseguros, excusas, escenarios catastroficos.
4.Te frenas, postergas, renuncias o eliges caminos que sabes que no te
llevan a ningln lugar.
5.No avanzas.
6.Conclusidn inconsciente: “Ves, no era para mi”.

Este patrén puede repetirse durante afios si no lo identificas.

15
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Los ciclos del autosabotaje en distintos ambitos

Lo mas revelador del autosabotaje es que no afecta a todas las areas por
igual. Una mujer puede ser impecable en lo profesional y, sin embargo,
autosabotear todas sus relaciones personales; otra puede tener vinculos
estables pero bloquearse cada vez que surge una oportunidad de
crecimiento laboral. Comprender estos ciclos permite situarte en el mapa
emocional de tu vida.

En relaciones, el autosabotaje puede aparecer como eleccion de afectos
daiinos, como miedo a recibir amor sano, como huida cuando algo bueno
empieza o como tolerancia a dinamicas que te restan. No es falta de valor:
es miedo a lo desconocido. Es clave en las relaciones tdxicas perpetuando
ciclos dafiinos como la agresidn pasiva, la evitacion o la manipulacidn,
usando mecanismos de defensa que protegen del dolor pero impiden la
intimidad y la plenitud, manifestdndose en falta de comunicacién,
expectativas irreales y comportamientos autodestructivos que refuerzan la
creencia de no merecer algo mejor o conformarse en una relacion que no
les llena o falso amor.

En el trabajo, puede manifestarse como falta de confianza, incapacidad de
delegar, miedo a liderar, evitacion de oportunidades o conformidad con
roles que ya te quedan pequefios. Temor a la mejora e incluso al éxito.

En la vida cotidiana, surge como bloqueo, autoexigencia extrema, caos
emocional, saturacién, impulsividad o la sensacidn de vivir en piloto
automatico, activando modo supervivencia...sin vivir ni ir a buscar la vida
que quieres.

La raiz es la misma: tu mente intenta protegerte de un salto que interpreta
como peligroso y dando una respuesta fisioldgica que lleva a conductas de
evitacion o paralizacion que protegen de un supuesto peligro (fracaso/
éxito), pero que confirman la creencia negativa inicial y refuerzan el ciclo,
manteniendo al cuerpo en un estado de alerta y auto-proteccion
desadaptativa, incluso si lo que se sabotea es bueno para uno mismo.
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¢Por qué surge especialmente cuando te acercas a una vida mejor?

Porque toda expansién implica romper un limite interno. La neurociencia explica
que lo desconocido activa la amigdala, la parte del cerebro encargada de
detectar amenazas. Para tu sistema nervioso, un cambio significativo —aunque
sea extraordinario— es impredecible. Y la imprevisibilidad se registra como
inseguridad. Es decir: tu mente prefiere un dolor conocido antes que una alegria
incierta.

Esto significa que, en cuanto empiezas a acercarte a una vida que te honra mas,
tu cerebro puede tratarlo como algo hostil. No porque lo sea, sino porque no
sabe coémo gestionarlo. Cuando la posibilidad de transformacion aparece en tu
horizonte emocional, también aparece la resistencia que intenta frenarte. Y si no
la ves, te gobierna.

ntuicion vs. autosabotaje: una frontera sutil

No es lo mismo la voz que te protege que la voz que te limita.

La intuicidn es breve, precisa, serena. El autosabotaje es repetitivo, enredado,
agotador.

La intuicidn te advierte con calma; el autosabotaje te inquieta con ruido.

Esta distincion sera uno de los pilares del Paso 2, pero aqui ya puedes dejar una
huella inicial: si una voz te reduce, no es intuicién.

Tu no eres tu autosabotaje

El autosabotaje es un patrén aprendido, no una sentencia. Son historias internas
gue se activaron como mecanismo de supervivencia, pero que ya no
corresponden a la mujer que estds empezando a ser. Cuando lo reconoces, te
separas de él. Y en esa distancia empieza tu transformacion.

No eres tus dudas.

No eres tus miedos.

No eres tus viejas narrativas.

Eres la mujer que, a partir de ahora, empieza a escribir una historia distinta.
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PARTE 11

CLARIDAD

“NO HAY BARRERA, CERRADURA NI CERROJO QUE PUEDAS IMPONER A

LA LIBERTAD DE MI MENTE.”

-VIRGINIA WOOLF-

www.viajesdeella.com



CAPITULO 1V
CUANDO POR FIN VES QUIEN ERES

La identidad no es un destino; es un movimiento.

No es una definicion fija ni un molde estatico. Es una evolucion
continua, una delicada metamorfosis que se despliega a medida
que la vida te exige, te revela y te reclama.

Hay un punto en el camino —siempre llega— en el que te
sorprendes observandote con una honestidad intempestiva,
comprendiendo que ya no eres la mujer que tomé decisiones hace
cinco, tres o incluso un solo afio. Y no porque hayas fallado:
simplemente has cambiado. Tu mirada se ha ampliado, tu
sensibilidad se ha refinado, tu ambicién se ha vuelto precisa.

Pero sigues anclada a compromisos, promesas y estructuras que
pertenecen a una version tuya que ya no existe.

Aceptar esto no es simple. La mente tiende a aferrarse a lo
conocido, incluso cuando lo conocido oprime. La neurociencia lo
explica con claridad y lo vimos en capitulos anteriores : tu cerebro
prefiere la repeticidn a la expansidon porque la repeticion le resulta
segura. Lo nuevo, incluso cuando es mejor, implica incertidumbre
y sin querer, terminas sosteniendo responsabilidades que ya no
honran quién eres hoy; relaciones que encogieron tu luz; trabajos
que un dia fueron necesarios y ahora son infames para tu
crecimiento; expectativas ajenas que cargaste por costumbre.

La evolucidn de la identidad empieza cuando te permites
cuestionar por qué sigues sosteniendo lo que ya no sostiene
tu vida. No es un acto de rebeldia: es un ejercicio de

lucidez.
20
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Aveces, ya no perteneces al lugar donde estés. Se queda pequefio. No
porque el lugar cambie, sino porque tu has crecido. Y hay algo
profundamente dramatico en ese descubrimiento: la sensacidn de que te
estas traicionando cada vez que permaneces donde ya no hay futuro para ti.

La evolucidn auténtica exige un acto de valentia silenciosa: soltar.

Soltar compromisos adquiridos cuando eras otra. Soltar metas que ya no te
emocionan. Soltar la culpa de cambiar de opinién. Soltar la identidad que fue
necesaria, pero que ya no te representa.

A muchas mujeres les pesa este proceso. Se sienten obligadas a permanecer,
a cumplir, a no incomodar. Pero la identidad no es una condena: es un
permiso. Y ese permiso, te lo das tu.

Evolucionar también significa comprender que no todo el mundo puede
acompafiarte al siguiente nivel. A veces tu entorno no evoluciona contigo, y
eso duele. Pero no significa que estés equivocada; significa que estas
creciendo.

El éxito —personal, emocional o profesional— es un terreno que exige
precisidn interior. No puedes construir una vida expansiva desde un entorno
que te reduce. Por eso es crucial que te rodees de personas que estén en
sintonia con tu visidn, que no teman tu crecimiento, que celebren tu
determinacion.

La ciencia conductual lo confirma: segiin multiples estudios, el 95% de tus
resultados estan influenciados por tu entorno inmediato. Si quieres elevar tu
vida, debes elevar tus referencias.

Y aqui llega el punto esencial: la identidad se redefine cada vez que alineas
tus decisiones con tu propésito actual, no con tu pasado.

La pregunta no es “;qué prometi?” sino “;qué me acerca al propésito que
tengo ahora?”. A veces, para avanzar, tienes que cerrar capitulos sin
dramatismo. No porque fallaste, sino porque evolucionaste.

Lo contrario —aferrarte— te hunde.

Solo cuando sueltas lastres puedes subira la cima y contemplar el paisaje

21
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Tu identidad es un viaje.

Un viaje hacia una versién mas honesta, mas coherente, mas libre de tus

propias limitaciones. No tienes que justificar tu crecimiento. No tienes que

pedir permiso para cambiar. Y tampoco tienes que explicar por qué tu alma

te pide movimiento. Evolucionar es natural y todos deberiamos hacerlo.

Y lo mas hermoso es esto: cuando empiezas a vivir desde tu identidad actual

y no desde tu identidad antigua, la vida te responde con una precision casi

poética. Aparecen oportunidades que antes no podias ver. Llegan personas

alineadas. Se abren puertas inesperadas. Y comprendes que no era el
universo el que se resistia: eras tu aferrandote a un capitulo que ya habia

terminado.

EJERCICIO — MI IDENTIDAD HOY

Escribe tres columnas:
COLUMNA 1: “QUIEN FUI”

- Habitos que ya no encajan.

- Metas que ya no deseas.

- Roles que te quedan pequefios.

COLUMNA 2: “QUIEN SOY AHORA”
- Qué te mueve hoy.

- Qué te emociona.

- Qué te sostiene.

- Quéyano toleras.

COLUMNA 3: “QUIEN ESTOY EMPEZANDO A SER”

- Qué deseas construir.

- Qué necesitas soltar para avanzar.

- Qué limites debes fijar.

- Qué decisiones te alinean con tu nueva identidad.

Termina escribiendo:
“Me permito evolucionar, incluso si otros no comprenden mi
crecimiento.”

22
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“UNA MUJER DEBE SER DOS COSAS: QUIEN ES Y LO QUE
QUIERE SER..”

-COCO CHANEL- -
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CAPITULO V
MICRODECISIONES

Las grandes transformaciones rara vez nacen de gestos grandiosos;
nacen de decisiones pequefias, silenciosas y, a menudo,
aparentemente insignificantes. Pero son esas microdecisiones, las
que alteran tu rumbo.

La neurociencia lo explica asi: el cerebro no se transforma por
fuerza de voluntad ni por grandes promesas, sino por repeticion de
pequefias elecciones que activan rutas neuronales nuevas.

Un gesto diminuto puede iniciar un proceso enorme. Elegir respirar
antes de reaccionar. Elegir ser honesta contigo. Elegir no
justificarte. Elegir descansar. Elegir avanzar aunque no sepas
exactamente como. Elegir una sola cosa que te honra. Eso es una
microdecision.

La mayoria de las mujeres creen que necesitan claridad absoluta
para empezar. Creen que necesitan sentir una seguridad
aplastante, un plan perfecto, un permiso césmico que les diga:
“Ahora si, ve”. Pero la claridad no llega antes; llega después.

Tu valentia tampoco aparece primero: nace en el movimiento.

Por eso una microdecisidn es tan poderosa: porque no te exige ser
otra, solo te exige dar un paso en direccion a ti misma.

El autosabotaje —ese enemigo intimo que ya reconociste en
capitulos anteriores— intenta convencerte de que nada pequefio
puede cambiar tu vida. Te susurra que “para qué intentarlo”, que
“no es el momento”, que “ya habra otra oportunidad”. Pero todos
los estudios en psicologia motivacional coinciden: lo que cambia
una vida no es una épica, es un patrén. Y todo patrén empieza por
una eleccién minima.

24
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Esa es la verdad que nadie te dijo: no necesitas fuerza, necesitas precision.
Una microdecision corta la inercia.

Una microdecision rompe el ciclo.

Una microdecision detiene el sabotaje.

Una microdecision te devuelve a ti.

Y cuando tomas una —una sola— el cerebro recibe un mensaje claro: “Estoy
eligiendo avanzar”. Ese mensaje se convierte en una semilla. Y las semillas,
amore, no saben quedarse quietas: estan hechas para crecer.

TU VALENTIA EMPIEZA AQUI

La valentia no es ausencia de miedo; es seleccion.

Es elegir qué voz dentro de ti merece atencidn y cual no. Es decidir que tu
futuro importa mas que tu duda. Es mirar tu vida con honestidad extremay
decir: “quiero algo distinto”. Y ese reconocimiento, aunque tiemble, es
profundamente valiente.

La psicologia del comportamiento lo explica: cuando una mujer toma una
decision coherente con su identidad emergente, su sentido de autoeficacia
aumenta. Y cuando aumenta la autoeficacia, aparece una energia distinta: la
energia de quien por fin se siente capaz. Esa capacidad no nace de un logro,
sino de un compromiso contigo misma.

Aqui nace tu valentia:

- cuando decides dejar de sostener lo que te hiere,
- cuando eliges una palabra mas honesta,

- cuando dices no sin culpa,

- cuando reconoces tu deseo sin miedo,

- cuando cierras una puerta que ya no te pertenece,
- cuando abres otra aunque aln no veas el camino.

La valentia verdadera es silenciosa. No necesita aplausos. No necesita ser
vista. Solo necesita ser real.

Y aqui hay algo crucial: tu valentia no se medira por lo que consigas, sino
por lo que te atrevas a intentar. Cada mujer que ha transformado su vida
empez6 del mismo modo: con una decisién tan pequefia que casi nadie la
notd. Pero ella si la sintid. Y la vida respondid.
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EJERCICIO — LA MICRODECISION QUE TE HONRA

Toma una hoja y responde sin censura:

e ;Qué deseo estoy evitando por miedo?

e ;Qué decisién minima podria tomar hoy para acercarme a él?
e ;Qué sensacidn aparece cuando pienso en esa decision?

e (Esmiedo... 0 es expansion?

e ;Qué necesito recordarme para dar ese paso?

Ahora elige una sola microdecision. No tres. No cinco. Una.

Una que puedas sostener. Una que te honre. Una que te acerque a tu vida
real, no a la vida que otros esperan de ti.

Anota la fecha de hoy:

Y celébrala.

Acabas de iniciar tu camino.
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HAS INICIADO
TU VIAJE A MAS

No llegaste a estas paginas por azar, ni por un impulso pasajero.
Llegaste porque algo dentro de ti —una voz, un eco, un leve temblor de
conciencia— empezé a reclamar tu atencién y hoy, por fin, le has hecho
sitio.

Este e-book no te ha dado respuestas completas.No era su proposito.
Tampoco pretendia resolverte la vida ni dictarte un camino trazado.

Su Unica intencidn era més intima, mas humana, més verdadera:
mostrarte tu propia puerta interior.

Aqui has empezado a verte con mas honestidad. A escucharte sin miedo.
Areconocer donde estas... y donde ya no puedes seguir. A respetarte.
Has comprendido que tu paz no depende del mundo externo, que tu
claridad merece un espacio, que la mujer que te habita quiere salir del
silencio.

Quiza no tengas todas las certezas.

Quiza aln haya dudas, sombras, contradicciones. Esta bien.

La claridad no nace completa: se despierta. Y td ya has despertado.

Has entendido que puedes soltar lo que pesa. Que puedes dejar de
sostener historias antiguas.Que puedes cerrar puertas que ya no te honran
y abrir otras que te conducen hacia tu libertad.

Has empezado a elegir con mas delicadeza. Has empezado a distinguir tu
intuicion del ruido. Has empezado a reconocer tu valor sin pedir permiso.
No necesitas haber llegado a ninguna cima. Bastaba con que dieras este
primer paso: escucharte.

Lo que viene ahora —tu verdadero cambio—es un viaje mas consciente,
mas profundo, mas valiente.

Un viaje donde aprenderas a entrenar tu mente, a desactivar tus viejos
patrones,a transformar tu dialogo interno, a construir una vida que esté a
tu altura,a caminar con presencia, proposito y libertad emocional.
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NOTA DE LA
AUTORA

A menudo me dicen que soy afortunada por poder trabajar desde
cualquier lugar de Europa: por escribir desde una cafeteria en Paris, por
gestionar mis proyectos desde un tren en Italia, por tomar decisiones de
negocio mirando al mar en la Costa Azul.

Y si... es verdad. Hoy vivo con libertad geografica, con independencia
emocional y econdmica, y con la dicha de dedicarme a lo que me
apasiona.

Pero también es cierto que no ha sido un camino recto.

Llegar aqui implic6 desaprender, cuestionarme, reinventarme mas veces
de las que yo pensaba que se podia.

Impulsar proyectos desde cero, fracasar en algunos, reconstruirme en
otros...aprender en todos.

Formarme en ventas, en psicologia del comportamiento, en
neurociencias, geston emocional, en liderazgo, en marketing digital, en
comunicacion, en coaching, en PNL...

Y trabajar en sectores totalmente distintos: desde la coordinacién
comercial hasta la belleza, desde OMNIA Signature hasta el mundo del
emprendimiento digital y, por supuesto, Viajes de Ella, mi casa creativa.

Mi vida profesional se ha tejido asi:

con curiosidad, con valentia, con disciplina y con una insistencia casi
obstinada en crear mi propio camino y respetar mi voz.

Este primer paso no te convierte todavia en emprendedora ni en lider.
Este primer paso te invita a ser consciente, y esa la llave maestra de
cualquier vida que merezca ser vivida.

Porque el tiempo es lo mas valioso que tenemos y aprender a gestionarlo,
a respetarlo, a alinearlo con quién eres, es un acto de libertad emocional
y plenitud mental.
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Por eso el Paso 2 es imprescindible, tanto si eliges emprender como si no.
Porque es ahi donde aprenderas a conocerte con rigor, a sostenerte con
serenidad, a regular tus emociones, a comprender tu mente y a entrenar tu
percepcion.

Integramos psicologia, neurociencia, PNL y herramientas que te permitiran
tomar decisiones mas sabias, mas estables y mas alineadas con la vida que

suenas.

Ese préximo paso es una inversion en ti, en tu bienestar, en tu claridad, en
tu capacidad de construir una vida que se parezca a lo que deseas... y no
solo a la que vives.

Yo solo soy el ejemplo de que se puede. De que se empieza desde donde se
esta.

De que la vida no necesita ser perfecta para ser tuya.

De que cada mujer —incluida ti— tiene dentro un mundo que merece ser
escuchado, cultivado y vivido.

Gracias por llegar hasta aqui.
Gracias por confiar.

Gracias por elegirte.

El Viaje a Mas continda.
Y yo estaré contigo en cada paso.

Con carifio,

/)}//A'Aém/ Gaj/é alls

Autora - Emprendedora - Mentora
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D NTRO DE TI HAY UN EspAclo NAD ' HABITA.
UN LUGAR INTIMO DONDE EMPIEZA
HoY HAS APRENDIDO A ES RLO...
MANANA EMPEZARAS A SEGUIRLO.”
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