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CAPITULO |

Desde pequefia, siempre fui muy reservada. Quién lo di-
rfa ahora, jverdad? Sigo siéndolo, pero de una forma dife-
rente. Me he desprendido de una parte de mi privacidad
para ser un espejo, porque todas necesitamos mirarnos en
otras para reconocernos, sin juzgarnos.

Tuve una infancia feliz, pero una adolescencia complica-
da. Cuando empecé a tomar mis propias decisiones, no
fueron muy acertadas y elegi mal mi camino. Desde enton-
ces, he tratado de encontrar el sentido a todo lo que vivi'y,
aunque no fue fécil, hoy me quedo con todas las lecciones.

Tuve novio a los quince afos, fue una relacién larga vy
tremendamente tdxica. Nunca me tratd bien y, aunque al
principio si era consciente, aprendi a normalizarlo y hasta
le defendia frente a los demds. Perdi mi espontaneidad vy
mi alegria, me aislé de mi familia, me anulé como persona
y como mujer y con veintidds afos dejé de creer en mi.
Dejé de tener planes y ambiciones, abandoné la vida que
siempre habia sofiado. Dejé de escribir

Con el paso de los afios, me senti presionada para vivir
juntos, estaba aturdida y profundamente triste por alejar-
me de mi familia, que ignoraba lo que me estaba pasando;
en el fondo sabfa que era una buena decisiéon y no me
equivoqué. Pasaron muy pocos meses cuando, después de
una discusién entre tantas, algo cambid en mi cabeza, sentf
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un clic.Y supe que era el momento. Me iba a ir Definiti-
vamente.

Era de noche y lo organicé todo para el dia siguien-
te. Pedi a mi mejor amiga que me acompafiara a casa en
mi hora del almuerzo para recoger mis cosas y hacer las
maletas mientras él no estaba. Lo dejé todo preparado
para meterlo en el coche al salir del trabajo esa misma
tarde. Para mi sorpresa, cuando volvimos, él habia vuelto
a colocarlo todo en su sitio. El no querfa que me fuera.
Senti miedo v lastima.Y doy gracias cada dia por haber ido
acompafiada; si no, no sé qué habrfa pasado. Logré meter
la mayoria de mis cosas en las maletas y bajé al coche,
llorando, pero aliviada. Necesitaba dejarlo atrds. No verlo
ni escucharlo nunca mas. Estaba cerrando una puerta de
mi vida para siempre.

(Me da mucha rabia dedicar algunas palabras de este
libro a esas personas que en algin momento de mi vida
me trataron mal o me hicieron dafio, pero he compren-
dido que, por desgracia, también te ensefian algo que se
queda contigo para siempre y, aunque aun no haya podido
borrar ciertos momentos completamente de mi memoria,
me siento agradecida porque ya no formen parte de mi
vida. Estuvieron por alguna razdn, para ensefiarme, y con
eso me quedo: con todo el aprendizaje.)

Mis padres no sabfan nada, se quedaron a cuadros cuan-
do me vieron aparcar el coche y sacar las maletas. Mi ami-
ga 'y yo subimos a casa y, mientras yo lloraba, ella empezd a
contarles todo lo que habfa pasado aquella tarde y muchas
de las cosas que habia vivido durante todos esos afios. Yo
no lo sabfa, pero me vieron tan mal que mi madre pidid
permiso en su trabajo para poder quedarse conmigo y no
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dejarme sola. Pasaron dias o semanas, ya no lo recuerdo,
en los que no podfa conciliar el suefio ni dejar de llorar.
Al dia siguiente, cambié de nimero de teléfono. Con
todo lo que ahora sabian mis padres, ya no habia vuelta
atrds. No me dejarfan volver nunca mds.Y aunque mi deci-
sidn estaba tomada, dudé muchas veces. Esa persona iba a
buscarme al trabajo e incluso se presentd su madre para
pedirme explicaciones. Para ella, su hijo no tenfa fallos, por-
que, aunque sabfa alguna de nuestras (feas) historias, nunca
las admitiria. Audn hoy, a veces, me parece reconocerlo en
otras caras y me asusto. Cuando echo la vista atrds, me
cuesta recordar fechas y experiencias. Mi madre me dijo
que el cuerpo y la mente son sabios, entierran recuerdos
para que dejemos de sufrir y podamos enfrentarnos a la
vida sin resentimiento. Por suerte, la calidad de mis deci-
siones fue mejorando y me dediqué dos afios a mi misma.
Necesité la ayuda de una psicéloga que me dio un gran
consejo y que me sirvié para salir de donde me encontra-
ba.Teniendo ya un entorno seguro, me dijo: «Di a todo que
si».Y; sin cuestionar nada mas, asf lo hice. S a tus amigas, si a
los planes, si'a salir de casa, si a conocer gente, s a abrirte,
sia todo lo que me hacia bien. Parecia sencillo, pero no lo
fue. Este fue mi primer contacto con el autocuidado.
Comencé a pensar en mi. Empecé a ser consciente de mi
persona y a preguntarme por mis necesidades. Necesitaba
reconocerme y aprender a saber qué queria, qué me gus-
taba y addnde querfa llegar: Tuve la gran suerte de que a lo
largo de todos estos afios tuve a mi lado a mi mejor amiga.
Ella compartié mi vaivén emocional y me ancld a la vida.
Confié también en mi madre. Ella siempre habfa sido un
pilar en mi vida, siempre disponible, aunque nunca le habia
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dado la oportunidad de poder aconsejarme y ayudarme.
Habia creido que a una madre no se le podian contar
ciertas cosas porque la harfan sufrir o simplemente no las
entenderfa. Sin embargo, descubri que ella me comprendia
a la perfeccion, me daba buenos consejos y una visién de
la vida mds madura que me habrfa venido muy bien unos
afos antes.

Me sentfa feliz de poder contarle todo, era muy gratifi-
cante haber logrado una relacién en la que confidramos
de forma natural la una en la otra. Descubri que mi madre
también tenfa dilemas, no era sélo madre, era una mujer
con inquietudes y problemas.

Muchas veces no somos conscientes de lo egoistas que
somos como hijos, nos olvidamos de que las madres no
son sélo madres, son personas en toda su extension, y no
nos percatamos de nuestra suerte cuando nos toca ese
amor y esa generosidad sin limites. Ahora que yo también
soy madre, vivo la misma experiencia.

Seguf tomando decisiones orientadas a mi crecimiento
y a mi misma. Empezaron a ser decisiones conscientes.
Una de las mds importantes que tomé fue que, durante
el tiempo que durara mi solterfa, no iba a tener relaciones
intimas. No estaba preparada. Pensarlo, decidirlo v llevarlo
a cabo me hizo sentir muy bien y empoderarme poco a
poco. Decidi también celebrar mi solterfa y hacer una gran
escapada con amigas cada afo.Volvi poco a poco a mi ser,
a bromear; a ref; a disfrutar de la vida y a elegir de quién
me rodeaba.

Con el tiempo descubri que cada dfa cuenta, que es im-
portante respetar los tiempos y el silencio, que hay que
sanary hablar con el corazén. Que no todo el mundo estd



MI HISTORIA 17

preparado para acompafiarte en tu camino y tu tampoco
tienes por qué hacerlo con o por los demds. Cada persona
toma unas decisiones y tiene unas circunstancias. Es mds
importante estar en ti que en los demds. Nadie sabe lo
que supone escalar una montana antes de enfrentarse
a ella. Cada una de nosotras tiene sus propios retos. Es
nuestra responsabilidad y nuestro privilegio tener la posi-
bilidad de prepararnos para ello.

Esta pequefia historia quizd te sirva para darte cuenta de
que todas podemos empezar de cero alguna vez, cuando y
como tU lo decidas. Aunque en realidad, y ésta es la enorme
ventaja de la vida, nunca vuelves a empezar de cero.Todo lo
vivido y aprendido, sea bueno o malo, SUMA 'y te prepara
para lo siguiente que te toque vivirY podremos empezar
siempre gue queramos, pero nunca podremos desprender-
nos de las herramientas que hemos ido adquiriendo, y eso
es maravilloso.

Escribir este libro ha costado mucho, muchisimo. A to-
dos los niveles. A pesar de las dudas propias de un reto asf,
quise adquirir este compromiso conmigo misma porque
hacerlo era terapéutico, era autocuidado, era cumplir un
sueflo. Siempre, siempre, siempre sofié con escribir un li-
bro vy verlo publicado, asi que aquf estoy, enfrentdndome a
ello porque este compromiso también es un compromiso
contigo. El objetivo de este libro y el mio propio es lo-
grar que el autocuidado te conquiste, veas lo importante
que es y se quede contigo para siempre.Y encontrards la
manera, porque te daré las herramientas necesarias para
lograrlo.

Ahora soy mama de cuatro pequefios y toda mi energia
se funde rapidisimo, duermo menos de lo que me gustaria
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y el tiempo que tengo es mas bien limitado. Nunca valoré
la opcién de dejar mi trabajo y, después de nuestro cuar-
to hijo, volvi a la oficina. Al mismo tiempo, como mujer
comprendf que sélo por el hecho de serlo no dejamos de
renunciar, y supe que querfa contribuir de alguna manera a
que no siguiera siendo asf. Si decides ser madre, por des-
gracia, renunciards a una parte importante de ti, nos senti-
mos obligadas a que asf sea. A veces no vemos otra salida.

Con la pandemia aprendi que criar en exclusiva es duro,
solitario y frustrante por momentos. La paciencia me aban-
dond al dar a luz y recurro a los gritos mucho mas de lo
que me gustarfa desde hace unos tres afos. Hacer que la
vida de mis hijos sea la mejor posible desde pequefios no
es una tarea fécil. Durante mi segundo embarazo, de me-
llizos, decidi emprender (por si fuera poco) la publicacién
de un cuento infantil y una agenda de autocuidado. Nunca
me he planteado dejar mi trabajo, asi que la organizacion
y el foco son fundamentales para mi, porque no quiero
dejar de ser una madre presente, una mujer que se cuida y
alguien con vida propia y que no abandona sus suefios. No
pretendo desanimarte, al contrario. Creer que aspiras a
mucho es querer conformarte con poco. Malditas creen-
cias! Todo se puede si lo mezclas con un poco de locura y
filosoffa y lo intentas todo en su justa medida. No se trata
de tener una vida perfecta, sino de lograr un equilibrio
la mayor parte del tiempo. Se trata de vivir una vida que
te haga feliz. Escribir este pequefio libro del autocuidado
es parte de ese plan, porque nunca es tarde para empezar,
pero es mucho mejor comenzar con la vida que quieres
cuanto antes.
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Esta gufa que tienes delante es un proceso de introspec-
cidn y autocuidado en sf mismo, es un proyecto de vida
que no vas a dejar escapar, es el momento y estd en tus
manos. Y es cierto que no podemos con todo, el proble-
ma no es ése, sino no tener claro qué quieres o no saber
el inmenso abanico de opciones que te ofrece la vida. Las
capacidades, el tiempo v la energia son recursos limitados
y se recargan con autoestima, organizacién y descanso.
Todo tiene un limite, hasta nosotras. Tématelo como un
recordatorio de que hay que priorizar y decir que no a
algunas personas o cosas, aunque a priori cueste. Esta serd
la mejor de las medicinas contra el querer abarcarlo todo,
el perfeccionismo y la autoexigencia. Podemos con mucho,
a veces con mas de lo que somos conscientes, pero ne-
cesitaremos orden, tiempo Yy espacio para cada una de las
cosas que gueremos llevar a cabo.

A todo esto se llega con claridad mental, que es justo lo
contrario a la carga mental a la que estamos tan acostum-
bradas y que, por desgracia, es mds comun en nosotras, las
mujeres. Por eso, creo firmemente que el autocuidado es
posible e indispensable para una vida plena y feliz. Como
bien dice Laura Baena, fundadora del Club Malasmadres,
las mujeres vivimos muy centradas (porque la sociedad asf
nos lo ha inculcado y nos lo hemos autoimpuesto) en el
hacer y no en el ser ni en el sentir. Cero son los minutos
que durante siglos nos han pertenecido para conocernos,
querernos, crecer, prosperar, ambicionar, opinar y decidir.
Cero son los minutos que la mayorfa de los dias nos dedi-
camos a nosotras mismas. Cero son los minutos que nos
detenemos en el detalle, en la quietud, en el silencio, en la
soledad elegida, no la impuesta, en la calma. El camino estd
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siendo largo, pero, algin dia, los cambios que ha habido
serdn suficientes.

Sean cuales sean tus circunstancias, cero no pueden ser
los minutos que te pertenezcan.Y estds aqui y ahora para
remediarlo. Busquemos esos momentos, nadie va a venir a
dértelos, ta eliges, tu decides, tu puedes cambiar tu vida
y tu historia.

El otro dfa, escuché una frase que me parecid increible
en su sencillezz «Nuestra vida la hace nuestro dia a dia».
Vuelve a leerla, por favor. Parece que estamos esperando
que los planetas se alineen, que el dinero fluya, que los
problemas desaparezcan para hacer algo determinante
que cambiard el resto de nuestra vida.Y; sin duda, nuestra
vida ya estd en curso, por eso es vital que te des cuenta
y empieces a vivir y, sobre todo, a disfrutarla desde vya,
AHORA. No esperes el momento perfecto, no esperes
a la persona perfecta, la persona eres ti y el momento
es ahora.

Todo lo que te ha ocurrido, todo lo que piensas y lo
que has decidido y decidirds forma parte ya de tu vida. La
vida cambia en un segundo y aquello que crefas que era lo
mads importante o improbable que te podfa suceder deja
de serlo porque pasa algo que es incluso mds importante
0 mas improbable. En este momento es cuando te das
cuenta de que también puedes con ello.

Cuando mi hijo Leo tenfa tres meses, me quedé emba-
razada de forma natural. Légicamente, estdbamos felices,
pero en shock. Mi marido, mi madre y mi suegra se echa-
ron las manos a la cabeza, dos bebés tan seguidos, jsera
dificill Tristemente, resulté ser un embarazo ectdpico (el
Svulo se implantd fuera del Utero y era inviable). Dos afios
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después, recurrimos a la reproduccién asistida y, cuando
supimos que venian mellizos, volvimos a ser conscientes
de la dificultad que serfa criar a dos bebés junto a nues-
tro hijo mayor que, en realidad, no era tan mayor, tenfa
dos afios. jSerfa dificill Cuando los mellizos ain no habian
cumplido los seis meses, nos enteramos de que estaba de
nuevo embarazada, evidentemente de forma natural y de
diecinueve semanas nada menos (la mitad del embarazo).
iNuestros mellizos y nuestro cuarto hijo se llevarfan me-
nos de un afo! {Serfa dificil!

Y este recorrido por una pequefia pero importante par-
te de mi vida me ha llevado a comprender que:

e Si pones de tu parte, lo que deseas puede cumplirse
e incluso superar tus expectativas.

@ Todo lo que nos pasa es relativo, nada suele ser tan
importante ni grave.

@ Podemos superar mas de lo que imaginamos.
@ Sabemos hacerlo mejor de lo que pensamos.

 No dedicamos el tiempo suficiente a gestionar nues-
tras emociones Y, lo que es peor, no hablamos de ello,
no comprendemos que es de vital importancia tener-
nos en cuenta en toda nuestra extension: nuestros sen-
timientos, nuestros pensamientos, nuestras sensaciones,
nuestro cuerpo, nuestro corazén y nuestra mente.
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Simplemente vivimos, y tal y como vamos transitan-
do el camino, lo dejamos atras y lo olvidamos.

El autocuidado es fundamental para nuestra salud
mental y crecer a todos los niveles, asumir retos, ries-
gos, responsabilidades y afrontar dificultades.

Gracias al autocuidado he podido sobrellevar esta situa-
cidn tan dnica y estresante. Sentirme victoriosa y podero-
sa, sentirme bien siendo vulnerable y mostrarme al mundo
como lo que soy: digna hija, digna mujer; digna madre. He
comprendido que el tiempo que me dedico a solas, aun-
que sean pocos minutos al dfa, hace que pueda afrontar
los picos de estrés con mds temple y paz mental. Estos
minutos me hacen feliz y eso repercute directamente en
la vida de las personas que mds quiero. Por eso debemos
desprendernos de la idea rancia de que el autocuidado es
egoista, porque no es asf; el autocuidado es un derecho
fundamental, un acto de amor propio y hacia los tuyos.

Y ahora es el turno de que lo hagas t4, ;empezamos?





