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			Agradecimientos

			Queridos lectores:

			Es con gran emoción que presentamos Presiento, la primera novela de Adolfo Villalón Sandoval, un talentoso psicólogo y artista chileno. En esta cautivadora obra el autor nos sumerge en las profundidades del duelo, explorando las emociones y los caminos inesperados que se presentan en el proceso de pérdida.

			Adolfo Villalón Sandoval ha destacado en su carrera como docente universitario y psicoterapeuta, brindando apoyo a aquellos que atraviesan momentos difíciles. Además, su proyecto musical “Los Necesarios” ha alcanzado reconocimiento internacional durante más de tres años. La banda de género pop rock utiliza su arte para prevenir la depresión y el suicidio, demostrando así su compromiso con el bienestar emocional.

			En Presiento, Galatea, una joven oriunda de Tiltil, se enfrenta a su primera y devastadora pérdida amorosa: su separación con Miguel Ángel. A lo largo de esta conmovedora historia, Galatea nos lleva de la mano a través de su viaje personal, teñido de emociones impredecibles y dudas humanas, mientras busca encontrar su camino hacia la sanación.

			Agradecemos a la editorial Trayecto Comunicaciones por su valiosa contribución en la publicación de esta obra literaria. Su compromiso con la calidad y la difusión de la literatura nos ha permitido llevar esta historia a sus manos, esperando que toque sus corazones de la misma manera que lo hizo con el nuestro.

			Deseamos que Presiento: entre la sombra del duelo, sea una experiencia literaria enriquecedora, que los lectores encuentren consuelo y esperanza en las páginas que les aguardan. 

			Acompañen a Galatea en su travesía hacia la reconstrucción emocional y descubran junto a ella las inquietantes verdades que se esconden tras sus presentimientos.

		


		
			Capítulo 1

			Hola, soy Galatea

			¿Sería importante decir quién soy? Me precede una historia y ¿me determina un futuro? No lo sé, entiendo que me he construido en cuanto a personalidad con el discurso de mis padres, amigos y la sociedad, con la cual me identifico y vivo. Pero ¿quién soy? Parto por lo básico, al menos para mí de eso se trata esto. 

			Hablar de lo básico, mis emociones.

			Es primera vez que te escribo y ya tengo cariño por ti, diario, ¿sabes cuáles son las emociones básicas de un ser humano?… Creo que no, y bueno, si las sabes, permíteme recordarlas. Las emociones básicas de todo ser humano son miedo, tristeza, ira, alegría, sorpresa y asco.

			Ahora bien, y siendo honesta, empecé a escribir por una de ellas, la tristeza. Es curioso que una palabra te lleve a un acto humano como el de  suspirar; el solo hecho de leer esa palabra me arrastra a un sentir en el cuerpo, como algo que lo recorriera. Es loco, ¿verdad?, una emoción se puede encarnar en nuestro cuerpo o incluso en nuestra alma. Y pues para mí fue esta emoción la que me llevo a crearte. 

			 Tu existencia, diario, es una forma de empapar mis pensamientos y emociones más profundas sin miedo a ser juzgada o rechazada. 

			 Me gustaría entender bien lo que es el dolor, me gustaría que me hubiesen enseñado en el colegio que es importante cuidar mis sentimientos, pero no me advirtieron o yo me perdí esa clase donde te dicen que si confías en un amigo, te puede lastimar, y lo mismo se replica con cada uno de los seres que colocas en tu vida o que la vida te entregan. No me enseñaron que el amor y el dolor van de la mano… solo ahora que estoy de cara frente al dolor es cuando vengo a caer en cuenta de esta verdad. 

			¿Cómo puedo saber quién soy si nunca había enfrentado este sentimiento de frente? Si nacemos con estas emociones, es importante que antes de enamorarme de un otro me hubiese enamorado de mí, qué básico, fui tan tonta, hasta rabia me da conmigo, pero pienso ¿quién soy?

			Cuando me pregunto “¿quién soy?”, es súper complejo dar con una respuesta de buenas a primeras. Es curioso pensarlo, pero ¿por qué no tuvimos voz y voto a la hora de ser traídos a este mundo? Nos quedamos evaluando la familia, el país y el momento justo en el que nacimos. Pues si este es el caso, la primera respuesta sobre ¿quién soy?, es que soy hija, profesora, mamá gatuna y perruna. En cada uno de esos títulos están puestas las emociones, qué complejo, 

			Soy hija de don Eleazar Palacios y doña Noemí Pérez, dos personas que, como todos, combaten con sus propios fantasmas internos día a día, pero debo decir que siempre han estado a mi lado, en las buenas y en las malas. Sin embargo, soy yo quien se aleja de ellos cuando he estado combatiendo con la pena, pero no me adelantaré. Sin duda lo mejor de ser su hija es que les estaré eternamente agradecida por haberme regalado la vida y por haberme criado para ser la mujer de hoy.

			Cada vez que pienso en el recuerdo de mi padre, un calor se extiende por todo mi cuerpo. Siempre fue el ser de luz más sensible de mi vida y, como a mí, le costaba expresarse con palabras. Pero eso nunca me impidió admirarle desde mi primer recuerdo. Su sonrisa podía iluminar una habitación y llenar mi alma de alegría. Incluso hoy, cuando enseño a mis niños y hablamos de las emociones, lo recuerdo. Por otro lado, es difícil olvidar los recuerdos que tengo con mi madre Noemí. Siempre ha sido una persona especial en mi vida, pero no siempre ha sido fácil. Su constante preocupación por sus propias necesidades ha dejado a veces poco espacio para los demás. Sin embargo, su naturaleza perfeccionista y su sentido de la responsabilidad son rasgos que admiro. A pesar de las dificultades, aprecio los recuerdos que hemos tenido juntas y las lecciones que me ha enseñado a lo largo del camino.

			Entonces, ser hija me ha llevado a contar mi historia, y para ello debo partir por lo básico. Mi nombre. Soy Galatea Palacios y tengo treinta años. Vivo en Tiltil, una pequeña ciudad a las afueras de Santiago. Es un lugar precioso y la gente siempre me pregunta dónde está. A veces siento que vivo en un mundo secreto. Comparto mi hogar con mis compañeros peludos, un perro y dos gatos, que han estado conmigo en todo. Me conocen mejor que nadie. 

			Cuando no estoy trabajando con mis niños, me encanta bailar y escuchar música. También soy una gran cinéfila. Pero a pesar de mi personalidad extrovertida, me cuesta ser vulnerable y expresarme. A veces tengo la sensación de que las palabras se me atascan en la garganta, por eso pongo todo mi corazón en mi trabajo, porque es donde realmente puedo ser yo misma.

			Estudié pedagogía y me gusta mi trabajo, pero mi pasión era, o es… la verdad, no lo sé; la danza. Siempre me ha gustado bailar. Cuando era niña, mis padres me decían La Perinola. ¿Sabes qué es eso? La verdad, yo no; me lo imagino como algo que da vueltas sin parar.

			Siempre me ha gustado vivir, me considero una mujer alegre, con pocos amigos, pero buena. Sin embargo, últimamente he estado luchando con mi autoestima. Es como si todas esas cosas que antes me encantaban de mí misma ya no importaran. Pero escribirlo me hace darme cuenta de que amarme a mí misma todavía es posible, incluso con todos los cambios en mi cuerpo. Es un trabajo en curso, pero sé que al final lo conseguiré. 

			A decir verdad, tú, diario, me estás permitiendo ordenar mis emociones. Me estás ayudado a ordenar el caos de mi cabeza. Podría contarte sobre mis luchas con el peso, mis inseguridades sobre mi aspecto físico y cómo me sentía como un conejo come lechugas en el gimnasio. Pero a una cosa nunca le doy importancia, mi tristeza.

			Durante mucho tiempo pensé que solo era yo la que estaba triste. No fue hasta mucho después cuando me di cuenta que era mucho más serio que eso. La depresión es una bestia que puede consumirte durante meses o incluso años.

			No es sólo la falta de energía, sino el sentimiento de desesperanza que la acompaña. He pasado por momentos en que he sentido que no hay salida, que no hay forma de volver a sentirse bien. 

			La vida se vuelve más lenta y apagada, en la que incluso respirar es un dolor que atraviesa tu cuerpo. Cuando trago, siento la saliva bajar por mi garganta y anudarse en un sector de mi cuerpo que no se va. Es como si los días pasaran y yo estuviera parada en medio de todo mientras otros sonríen, saludan; yo también lo hago, pero en ocasiones siento que es una respuesta reflejo.

			En algún minuto de mi existencia, dejé de ser la luz que ilumina el rostro de mi madre, dejé de ser esa por la que mi papá sonreía, y los hice llorar, les he dado grandes problemas, preocupaciones.

			Tiendo a pensar en eso que llaman “amor”, un sentimiento que puede hacerte sentir en la cima del mundo o romperte en pedazos. Nunca pensé que escribiría en ti mi dolor causado por el amor, y cómo mis emociones, al menos las básicas, me han hecho vivir algo difícil de llevar. Finalmente, ¿quién está preparada para perder?, todas las historias de la vida tienen algo bueno y algo malo, un yin y un yang, pero son las emociones, no las circunstancias, las que nos llevan a tomar un camino.      

			Todo tiene su orden, todo tiene su tiempo; intentaré revisar junto a ti mis recuerdos y las emociones de mi historia con Miguel Ángel.          

			Si quieres escuchar 

			la canción de este capítulo, 

			lee este código.
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			Capítulo 2
 Presiento 

			¿Te ha pasado que sientes que ya sabes cómo viene la cosa? Probablemente, no. No estás vivo, pero me sirve la pregunta para poder contarte cómo me siento. Dicen que las mujeres tenemos una habilidad de leer entre líneas, o de intuir, adivinar, o, como diría otra gente, ser brujas. Pero no creo que sea así, simplemente pienso que no soy tonta y que cuando me preocupa la persona con quien estoy y empieza a cambiar prácticas habituales, como por ejemplo, un buenas noches, las típicas sorpresas, la intimidad; se me vuelven elementos que me hacen pensar.

			Los recuerdos de Miguel Ángel aún me persiguen. Las emociones que sentí cuando descubrí sus mentiras fueron abrumadoras. Era como si los cimientos de nuestra relación se hubieran construido sobre una mentira. El hombre que una vez me hizo sentir la mujer más importante del mundo se había convertido en un extraño para mí. Es cierto que la mentira es un rasgo humano, pero nadie habla del dolor que causa.     

			Te voy a contar mis recuerdos sobre un viaje a Papudo. Diario, son letales. Fue allí donde los recuerdos de la constante displicencia de Miguel Ángel empezaron a afectarme. No podía evitar el presentimiento de que algo iba mal, pero no sabía cómo expresarlo con palabras. Su tono de “estoy ocupado” se convirtió rápidamente en una fuente de dolor y frustración, pero lo acepté como parte de nuestra relación. No sabía que esos momentos de desdén me llevarían a una mayor confusión emocional en el futuro. 

			Bueno, inicio el viaje al principio y, como es lógico, todo iba bien. Escuchábamos música que a él le agradaba, en general rock chileno; a mí me encanta Miranda, pero él lo detesta. Pensaba que era música demasiado comercial. Íbamos camino por la autopista viendo pasar los cerros secos que caracterizan la ruta 5 norte, y empieza mi primer llamado de atención; sonaban los tres en el auto y de pronto se interrumpe la música súbitamente y lo llaman, para su desgracia. Obviamente, leí quién era. Decía “Scarlett”, y yo la única persona con ese nombre que conozco es mi amiga, la pareja de Rodrigo, creo que estaban saliendo, no sé. En ese instante sentí que me invadía un mar       de emociones. Los recuerdos de un dolor pasado que había enterrado hacía tiempo, resurgieron, y una sensación de presentimiento perduró en el aire. El incidente me recordó una situación similar que había vivido antes, y me dejó sensible y vulnerable.

			 Él procede a contestar, lo sentía nervioso; y dice: “Oye, disculpa, voy manejando, luego te regreso el llamado”. Entonces, puse mi cara de “¿Quién era?”. Me mira y dice: “La Scarlett”, y yo rápidamente le digo: “Sí, leí el nombre, pero quién es Scarlett”. Responde: “Tú siempre tan metida”, y se pone a reír, nervioso. Yo, desconcertada… ahora que lo escribo, pienso que no debí callarme y no insistir en el tema, pero me ganó la inseguridad y me callé. La verdad esto no estuvo bien, ¿debía permitirme sentir      esas sensaciones en mí por alguien que amo?, ¿cuál es su responsabilidad por mi sentir? Son cosas que hoy me pregunto y que no vi en su momento. Rememoro sin mucho esfuerzo lo sensible que me sentí cuando se rió nerviosamente y evitó hablar de Scarlett, sin embargo, me arrepiento de no haber insistido en el tema.

			De ahí en adelante, seguimos el viaje. Nos bajamos del auto, el viento dio directo en mi rostro, sentí frío, y cuando levanté la mirada, él ya iba caminando con la mirada en el teléfono haciendo no sé qué cosas, dándome la espalda. Me apuré a refugiarme por el viento. Le di mi mano y creo que por primera vez me sentí dejada de lado, pues me dijo: “Dame un segundo que estoy respondiendo”, y quitó su mano de la mía. Ahí sentí algo extraño en mí, creo que fue soledad o me sentí vulnerable; no sabría explicarlo bien, pero se quebró la seguridad que me tenía aferrada a su amor.

			Luego, y como para mí era lógico, traté de reírme incómoda, a lo que tampoco respondió; ya su cabeza estaba en otra. Creo que es increíble cómo simples gestos pueden llevarte a un lugar de sentimientos tan fríos. Lo único que necesitaba era su mirada sobre mis ojos, que se quedará ahí sentado a mi lado contemplado eso que habíamos ido a buscar. Pero, por otro lado, ya había un sentimiento ambivalente que me hacía presentir que entre los dos pasaba algo fuera de lo común. Un año atrás nos habíamos comprometido en esta misma playa, vimos juntos el atardecer y nos juramos amor eterno. Hasta ese minuto, todo estaba a nuestro favor. Éramos jóvenes que se amaban, con sueños, pensábamos estar juntos para toda la vida, pero de pronto ya nada me hacía sonreír. 

			El día siguió. Finalmente, dejó su teléfono a un lado y logramos conversar del tema, pero ahora de una forma muy distinta. Fuimos a uno de sus cafés preferidos que quedaba cercano a la playa, ya que los dueños eran los miembros de un grupo chileno llamado Silvestre y siempre íbamos a ese lugar con las ganas de que Miguel Ángel lograra conocer a Nicolás, pero esa ocasión no fue la excepción, el dueño había salido. Comimos. Luego, me mira y dice: “La Scarlett que me llamó es tu amiga, que está de novia con Rodrigo”. En mi mente me decía a mí misma “Obvio que sé que es ella. Entonces suspira      y me dice: “Nada. Estábamos preparando una sorpresa, pero como veo que te molestaste, prefiero decirte”. Yo, en mi mente: “¿Por qué mi amiga lo llama a él?, ¿una sorpresa?, ¿no se te ocurre nada mejor?”. Guardo silencio y continua: “Íbamos a hacer una fiesta sorpresa para tu cumpleaños, pero ya te enteraste así que ya no se hará”. Y yo, como diría Condorito, “Plop”. No alcancé a preguntar, y me interrumpe: “Sabes, hace tiempo me estoy sintiendo distinto en nuestra relación, hace un año estábamos aquí felices y ahora somos diferentes       ambos. Necesito mi espacio para pensar un poco las cosas, de mejor manera, y ver también cómo estoy yo…”. 

			Luego de escuchar estas palabras, se me cayó el mundo. Cerré mis ojos y me largué a llorar. No me salían las palabras, no podía ni siquiera formular una respuesta. Sentí como si el corazón se me saliera y luego quedara en silencio dentro de mí, latiendo hasta el infinito. Recuerdo que solo pude llorar, él me abrazó, pagó la cuenta y salimos del local. En mí algo me decía que ese presentimiento no estaba tan errado; quizás éramos los dos que nos sentíamos alejados, pero a este punto solo sentía que todo lo que estaba pasando era un mal sueño. 

			Cuando logré encontrar un respiro, lo increpé. “¿Por qué esperaste para venir acá a decirme todo esto? Ahora qué hago. Estoy lejos de la casa contigo y tú quieres terminar, ¿me merezco esto?”. Fue lo único que pude decir      ; lo que luego salió de su boca fueron palabras que preferí olvidar     , en ese momento solo sentí una profunda pena que no me dejaba pensar     ; no sé si actúe bien o mal, pero no tenía ánimo ni ganas de escucharlo. Tomé mis cosas, me di una vuelta y me fui. Apagué el teléfono y busqué alojamiento para para dormir con esa soledad que había olvidado hace tanto tiempo y que quizás nunca conocí.      

			Esa noche no dormí, pero supe que todo había cambiado para siempre.

			El viento de tu espalda

			me golpea frente al mar

			Tu mano la mueves

			pareces en otro lugar


			Cuando te miro

			no sonríes de verdad

			te siento distante

			Hoy parece que te vas


			Por favor

			Ya lo ves

			Somos dos

			Siéntate

			Quédate

			No me hables más

			Hoy presiento que te vas


			No comprendo

			qué fue lo que sucedió

			el tiempo pasaba

			estaba todo a tu favor


			Juntos por siempre

			eso fue lo que creí

			ahora te alejas

			Nada me hace sonreír


			Por favor

			Ya lo ves

			Somos dos

			Siéntate

			Quédate

			No me hables más

			Hoy presiento que te vas


			Si quieres escuchar 

			la canción de este capítulo, 

			lee este código.
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			Capítulo 3 
Yo sé que tú


			Han pasado varios días sin escribir que han sido necesarios para pensar todo lo que ha pasado y vivido.

			Luego de aquella tarde en Papudo, encontré un hostal, pero no pude cerrar los ojos. Contaba los minutos en mi cabeza para que amaneciera. Es tan injusta esta sensación, mi cabeza ha recorrido cada una de las emociones que he logrado  experimentar. ¿En qué minuto pasó todo esto? Yo pensaba: “Y sentir que lo mío con Miguel era como todas las relaciones que tienen sus altos y bajos pero… ¿pasar por esto?”.

			Lo que no me permitió dormir esa noche fue mi cabeza. La inseguridad no debería ser parte de la vida humana, en sí misma encierra el poder de agarrarnos con fuerza y consumir un espacio importante de nuestras emociones y, por tanto, todo ámbito de nuestras vidas. 

			He aprendido que la inseguridad emocional puede ser un recuerdo doloroso y duradero que a menudo tiene su origen en experiencias de la infancia. ¡Y cómo no!, si la vida te invita a crear un montón de inseguridades: los padres, yo misma y los otros. Lo pienso así ya que desde estos tres ámbitos nace la base de mis dolores actuales. Por ejemplo, en el caso de los padres, creo ya que es de conocimiento público que ciertos tipos de crianza, como el autoritario o el sobreprotector, pueden contribuir al desarrollo de la inseguridad emocional. Pero claro, vuelvo al punto, esto no es importante enseñarlo, qué pena y que alegría, al menos yo lo puedo enseñar ahora que lo vivo. 

			En el caso de mis padres, Noemí siempre mantenía, desde su discurso del “yo yo”, un énfasis sobre lo floja, desordenada, inquieta que era, y ponía un “pero” en el que recién resaltaba cualidades como la inteligencia, o el “si ella quiere, puede”. ¿Cuándo llegaría mi madre a pensar que palabras como estas se graban a fuego en la personalidad de una niña? 

			Volvamos a mi niñez, más bien a mi adolescencia. Yo nací en los noventa, criada por generaciones que crecieron en una dictadura en donde cada una de sus libertades fueron reducidas, incluso anuladas y llevadas a una línea editorial de la televisión. Es aquí donde entra un programa juvenil conocido como Mekano, un programa del canal 9 que empecé a conocer producto de que otros lo comentaban, tanto compañeros de clases, padres, profesores, y la tv. ¿Y con qué me encuentro? Música y unas mujeres que si yo miraba mi cuerpo, ellas parecían diosas y yo una cosa tipo varita mágica. Nada por aquí, nada por allá. Ahora que lo pienso, habré tenido entre 12 y 13 años, que es la edad donde empieza a aflorar la necesidad de verse bonita, donde comienzan los primeros amores y desamores. Pero yo permanecía con una imagen muy distorsionada de qué era la belleza, y con las palabras de mi madre, que se grabaron a fuego en mis emociones, estaba muy lejos de sentirme bien por lo mismo.

			Me he dado cuenta en los padres de mis alumnos que no se enteran qué cosas consumen sus hijos en la TV, o en los celulares, se les olvida, qué ese contenido está formado su identidad y sus aspiraciones y modelos a seguir, . Ahora, todas estas inseguridades suelen estar profundamente arraigadas y pueden prolongarse en la edad adulta, lo que provoca dificultades para tomar decisiones y afrontar retos En ocasiones me pregunto si está bien amar y enamorarse y de alguna forma exponerse y transformarse aún sabiendo los costos en un ser tan vulnerable, qué gracia tiene hoy el dolor. Estoy lejos de ser una experta en estos temas, pero sin duda el dolor enseña o eso estoy entendiendo, al escribirlo parece ser más fácil comprenderlo .. Mis emociones son la puerta de entrada a mi yo más íntimo, un lugar donde conviven o coexisten, tanto la alegría como el dolor; es aquí como en el cielo y en el infierno… cuánto de cierto hay en esto. El dolor me enseño cosas de mí, por ejemplo que los recuerdos también tienen emociones  . y esas emociones pueden servirnos de consuelo, aceptarlas porque de lo contrario nos muestra nuestra propia inseguridad.  En este minuto, recuerdo ese día. Si pudiese volver a atrás, pensaría en solo abrazarme y en decirme: “Tranquila, todo pasa, recuerda cuántas luchas internas has vivido”.

			Hoy, mientras te escribo, es inevitable pensar en todas las situaciones que me han golpeado y he tenido que seguir, pero ¿por qué este dolor es distinto?, ¿qué hace que con escribir estas palabras aún pueda recordar cómo se siente que te rompan el corazón y con él tu alma?

			Al levantarme a la mañana siguiente, pensaba solo en regresar a mi casa, a pasar las penas y buscar refugio en lo más personal que tengo, mis mascotas… y tú, ojalá tú, papel, estuvieses vivo para conversarte y contenerme en ti, pero el solo hecho de escribir sobre ti, me libera y me calma. Como ahora lo entiendo, pensaba en mis hijos peludos en la Roma y mis gatos, que son contigo mi mayor consuelo. 

			Esta cuestión me arruinó la cabeza. ¡infeliz! El regreso, para mi fortuna, no fue difícil. Compré un boleto de bus, y listo. Al subir al bus conecté con un recuerdo de cuando tomaba la Samela, que es el bus de mi casa en Tiltil. Un asiento me permitió sentirme contenida y algo segura. Una vez sentada, me acomodé en mi asiento y prendí el teléfono con mucho temor. Pensaba que iba a tener miles de mensajes y llamadas perdidas porque, a final de cuentas, me fui sin decir nada y andaba con lo puesto. Pero no. Solo tenía dos mensajes de mis padres que me deseaban las buenas noches y un mensaje de Miguel Ángel que decía: “Me dejaste preocupado. Te llamo y suena apagado. Sé que estarás bien, espero podamos hablar cuando quieras”. 

			Nada más. Así de frío. Así de cortante. Leí esto y rompí en llanto; no era el mismo que había tenido en el café, era distinto, el llanto era contra mí, me sentía tonta y pasada a llevar. Jamás en mi vida me había pasado algo así. Miguel Ángel ha sido mi única relación “adulta”. Llevábamos 10 años, ¿tenemos derecho a cambiar? En fin, me acomodé en mi asiento y dormí pensando en el ayer.

			Al llegar a mi casa, abrace  a Roma. Es una perrita siberiana, tiene solo tres patitas, pero está sana y hace su vida con normalidad; es muy especial. También están mis gatos, Fígaro y Luke. Al igual que a Roma, los rescaté. No entiendo a la gente que es capaz de botar los animales y dejarlos a su suerte; soy una fiel creyente de las buenas energías. Sin ellos, mi vida sería mucho más apagada. Me quiero detener en esto. 

			Ahora que me ha pasado esto, vienen a mi cabeza tantas preguntas que la verdad deje de buscar las respuestas, acepte y solte.. Me debo levantar, tengo pena, pero debo empezar a mirar hacia adelante y creer en que no todo está perdido. Miro tantos ejemplos de amores eternos desde la relación de mis padres, que llevan más de 40 años casados y aún los veo enamorados. Yo debería poder amar nuevamente, todo es muy reciente, pero sin duda debo tener una luz de esperanza, sino me voy a enfermar. 

			Lo más extraño de este tiempo es que normalmente Miguel Ángel dormía abrazado a mí. Me daba su calor y en las mañana buscaba ese brazo que me protegía. Ya no está, y así todo vuelve a empezar una y otra vez. Ducha, salir, hacer clases, enterarme de lo que pasa en esta sociedad. La gente, y me incluyo, está cansada.

			Han subido los precios de todo. Hace poco los estudiantes se tomaron el metro de Santiago, y ya van varios meses de manifestaciones. Yo creo que está bien, siempre nos pasan a llevar. Por otro lado, las noticias avisan de un virus en China, seguro no será nada, pero no sé, las noticias cada vez parecen más alarmantes. 

			Por mi parte, trato de no pensar en cómo fue todo esto. Salgo a caminar, respiro, hago mis cosas; desde el viaje a Papudo hasta ahora han pasado algo de 6 meses, con Miguel Ángel hemos hablado y estamos empezando a tener una comunicación más “sana”, pero como decía antes, todo cambió. 

			Ultimamente, buscar una comunicación más “sana” me ha traído tremendas discusiones con mi terapeuta, ya que me ha comentado que uno de los caminos más sanos para poder cerrar esto es el de la comunicación 0, es decir, sacarlo completamente de mi vida, redes sociales, amistades, y no hablar, obviamente. Pero, y aquí el tema, qué estamos trabajando es primero responderme si ¿quiero cerrar esto?, ¿acepté que me terminaron? No lo sé,entonces no, así funciona un poco mi cabeza en estos momentos, por tanto, quiero confiar, es válido; la confianza es vital para sanar. Quiero tener fe y esperanza para luchar por un amor al menos una vez en la vida. Total, si he de morir, que sea peleado. Suspiro. Todo es palabras. Día a día combato con la duda, pues dudar es humano, pero hace mal si no lo sabes llevar. 

			Aún lo amo, de eso estoy segura, mis amigas me dicen “Oye, salgamos, vamos a bailar, descarga Tinder si estás soltera”, pero no tengo ganas aún. De todos modos, acepté su invitación. Vamos a hacer una fiesta en el departamento de José Luis que vive con la Alejandra, seguro estará la Scarlett; no tengo nada contra ella, es más, pienso que hasta hizo bien su llamado ya que de todas formas al parecer esto venía mal. 

			Espero pasarla bien y despejarme. Te dejo, me voy a la ducha.

			Cuando comiences a cantar una vez más

			será difícil encontrar cómo empezar

			Mira adelante y sabrás con quién andar


			Yo sé que tú podrás volver a amar

			Yo sé que tú podrás dudar con quién hablar

			Yo sé que tú podrás volver a comenzar

			Yo sé que tú…


			Hoy despiertas sola y te vuelves a encontrar

			al fin de la batalla todo vuelve a comenzar

			Y a así a ti te ofrezco mi canción para sanar

			Y ya sabes lo que un día debes perdonar


			Yo sé que tú podrás volver a amar

			Yo sé que tú podrás dudar con quién hablar

			Yo sé que tú podrás volver a comenzar

			Yo sé que tú…


			No volverás a pensar en cómo fue


			y caminarás sonriéndole al ayer

			y te levantarás otra vez


			Yo sé que tú podrás volver a amar

			Yo sé que tú podrás dudar con quién hablar

			Yo sé que tú podrás volver a comenzar

			Yo sé que tú…

			Si quieres escuchar 

			la canción de este capítulo, 

			lee este código.
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			Capítulo 4
 Ven 

			Querido papel, tengo tantas cosas que contarte. Me gustaría visitarte con más regularidad, pero como dice Mafalda: “Detengan la vida que ya me quiero bajar”. ¿Te acuerdas que me fui a bañar para ir a una fiesta?, pues bien, fue entretenido hasta cierto punto, como te había adelantado. Sí, estaban todos, me recibieron muy bien, me sentí acogida y cómoda. Hasta ahí, todo tranquilo, todo bien, así dice mi amiga Alejandra Barrera. Ella es bien especial, es argentina, llegó hace un tiempo a Chile y nos hemos vinculado mucho. Es camionera y está de paso por acá, tiene una forma bien bella de ver la vida. Si bien, como todos, carga con sus dolores, extrañar a su familia, los problemas de dinero, siempre la veo tranquila. Si tuviese que describirla, esa sería su palabra.

			Al entrar, me encuentro con la sorpresa de que estaba un amigo de la infancia, Gastón López, no lo veía hace años; fue agradable verlo. Llegué al departamento y el ambiente ya estaba muy alegre; estaban todos arriba de la pelota. No alcancé a sacarme nada y me dieron dos cortos de tequila. Eso me dejó un poco sorprendida. Me rio sola ahora que lo escribo.

			Mientras escribo, como siempre, me acompaña Roma, ¿cuánta paz puede haber en un animalito? No lo sé, pero sí entiendo y siento que me hace bien; cada vez que me pongo feliz, me ladra. A veces me da por bailar con ella, nos grabamos, subimos las cosas a las redes, le dan me gusta siempre mis mascotas son parte de las cosas que       hablo      en terapia. Pienso que es bien loco esto del Instagram, Tiktok y las redes en general. Ya que, en su inicio, se debió haber explicado que el “me gusta” es el signo de atención, preocupación, o de que justamente le gusta a tu “amigo” virtual la foto, el video o el reel que estás subiendo. Un simple me gusta, una acción tan simple, tan poco se le pide; finalmente, es la referencia para saber si mi contenido le gusta a mis amigos… para eso me agregaron ¿o no? Es raro, me doy cuenta que claramente mucha gente ve mis historias, y que sin embargo son simples espectadores de mi vida. 

			Según mi terapeuta, cuando pulsamos el botón “me gusta” en las redes sociales, no nos demos cuenta de la repercusión de una acción tan pequeña. Pero, en realidad, puede verse como un pequeño bloque de construcción que sostiene y refuerza el vínculo entre dos personas. Los usuarios de las redes sociales utilizan esta forma de “acicalamiento social” para mantener y reforzar sus estructuras y relaciones sociales. La sensación del “me gusta” es lo que hace que las redes sociales sean tan adictivas. Tanto si se trata de la emoción de recibir un “me gusta”, como del entusiasmo de darlo; es un sentimiento poderoso que impulsa nuestras interacciones online. Sin embargo, los verdaderos amigos no necesitan esta validación para mostrar su apoyo. Es su profundo apego y amor lo que les lleva de forma natural a pulsar el botón.

			En resumen, debo aprender a categorizar mis amistades, por eso es que ahora se usa esto de los “super amigos”, porque de ellos podrías esperar siempre un “me gusta”, pero de los “cercanos”, no, y no debería porqué afectarme, y si lo llegara a hacer, me dijo mi terapeuta, pues que me aleje de las redes un tiempo; finalmente, el camino es reducir los estímulos que te afectan y aumentan el nivel de preocupación.

			Volviendo a la fiesta, te comento que estuvo prendidísima; nos animamos, cantamos y bailamos. Luego, nos preparamos para ir todos a la discoteca Club Subterráneo, un buen lugar donde siempre tocan bandas y hay buen ambiente.

			Antes de salir, las chicas me metieron al baño, me dijo Alejandra: “Amiga, te voy a poner bella para que seas la reina de la noche”. Luego, Scarlett me dice: “Gala, tienes que explotar tu sensualidad”. En mi mente, “Claro, como a ti te sobra”. Me tenían ahí sentada y me pasaron una falda que nunca en mi vida habría comprado, una polera tipo peto y tacos. Me maquillaron, parecía otra, me miraba en el espejo y, claro, era yo, pero otra muy diferente; me encontré guapa, mucho más sexy… claramente, llamaba mucho más la atención con esta ropa que con los jeans y la camiseta con que llegué. 

			Salí del baño y el primero en mirarme atónito fue Gastón, se acercó y me dijo: “Oye, qué guapa”, y yo, entre incómoda y nerviosa, le dije: “Bueno, los años no pasan en vano”. En mi vida habría respondido algo así, pero la verdad es que estoy tratando poco a poco de ser más sexy, es decir, yo veo a mis alumnas del colegio y pareciera que la tienen tan clara, y una que es grande aun avergonzada de su cuerpo, en fin. 

			Salimos. Chocolate estaba lleno. Al entrar, el ambiente estaba muy bueno, todo el mundo contento y música estupenda. Ahí recién me sentí plena, bailé como nunca; esa noche se presentaban bandas chilenas, Los Pluma y Sergio Lagos; no esperaba mucho, la verdad, y me sorprendieron. Sonaban increíble, además compartimos con ellos; fueron cercanos y amables. Desde la tele, en el caso de Sergio, siempre pensé que era un tipo agradable y no me equivoqué. 

			El show fue sólido, le dedicó unas palabras a su mujer, Nicole. Siempre he sentido que es bonito que las personas se sientan orgullosas de la persona con la que están; es muy importante vibrar con tu ser amado, y Sergio esa noche fue un reflejo de aquello. En cuanto a la fiesta, hace mucho tiempo que no sudaba por tanto bailar, lo dejé todo. Gastón cada tanto se me acercaba y bailábamos, pero más bien éramos un grupo de amigos compartiendo, cada uno más arriba de la pelota que el otro, pero nada más allá. Hasta ese momento.

			Fue pasando la noche y bebiendo más, ya había bailado con varios chicos. Todo tranquilo, todo bien. Sin embargo, el trago empezó a hacer efectos. Nos empezamos a acercar cada vez más con Gastón bajo la mirada vigilante de la Alejandra, que desde lejos me decía: “Dale, chupa verga, eso es”, cosa que yo traduje así: “Dale, amiga, te quiero ver contenta”.

			La verdad, todo fue sin pensarlo, pero en un momento me sentí iluminada por él, excitada quizás, me pareció guapo, su sonrisa me enrojecía y me nacieron unas ganas locas de probar su boca. Hasta ahí, me sentía la mujer más llena y hermosa de toda la fiesta, como si mis palabras no alcanzaran a decir las emociones que estaba viviendo; me sentía poderosa, sabía lo que podía, lo que quería, y estaba provocando. Entendí entonces que la vida está hecha para disfrutarla, que no siempre se puede estar feliz y triste todo el tiempo, sino que son momentos… debía despertar de mi burbuja y empezar a soñar despierta. 

			Esa noche fue mágica. No besé a Gastón, solo nos acercamos; estuvimos a punto, pero siempre se me pasaba por mi cabeza Miguel Ángel, era como un espejismo que de repente aparecía y me hacía preocuparme por él. Cuando esto pasó, me sentí mal, fue como si mis fuerzas se fueran. En ese momento, pensé en Alejandra y le pedí que nos fuéramos. Por suerte me entendió y nos fuimos junto con José Luis. Los demás se quedaron. 

			La despedida fue chao, chao; nada más, ahí quedó. 

			Esa noche dormí en la casa de Alejandra con José Luis. Cuando íbamos de camino, me dormí y llegué apenas a mi cuarto. Al otro día, necesitaba volver a mi casa. Si bien la había pasado bien, estaba molesta porque ese sentimiento  se había producido. ¿Por ser otra persona? O quizás esa siempre fui yo y nunca me di cuenta, no lo sé. Miguel Ángel aparecía en mi cabeza a cada instante. A estas alturas solo quería estar con mis mascotas y dormir.

			No hay palabras que permitan explicar

			los momentos que llegaste a iluminar

			Tu sonrisa hoy me hace enrojecer 

			mas tus labios solo quiero recorrer 


			Siempre supe cómo era atesorar 

			sentimientos que se pueden malgastar 

			Las palabras no alcanzan a mostrar 

			emociones que me hacen palpitar 


			Ven, sabes lo que puedo hacer

			Ven, tú sabes que me puedes  

			Ven, sabes que queremos arder 

			Ven 


			Hoy recuerdas cómo era imaginar 

			tus momentos llenos de felicidad 

			Si tu vida no las vas a disfrutar 

			pues despierta, comencemos a soñar 


			Ven, sabes lo que puedo hacer

			Ven, tú sabes que me puedes  

			Ven, sabes que queremos arder 

			Ven 


			Ven, ven, ven 

			Sabes que me puedes tener

			Ven, ven, ven 

			Sabes que me puedes tener 

			Ven, ven, ven 

			Sabes que me puedes tener 

			Si quieres escuchar 

			la canción de este capítulo, 

			lee este código.
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			Capítulo 5
  Hoy

			Hola, papel, si existieras en este mundo material, te abrazaría con todo mi corazón. Hoy es uno de esos días que no quiero nada. He dormido todo el día. Me siento pésimo. Ayer fue esa fiesta y hoy me siento sucia, a pesar de que no me acosté con nadie; es como si todo me llevara a reprocharme. ¿Estoy bien o mal? Quizás mantener todas mis pensamientos entre tú y mi terapeuta sin poder abrirme más allá con mis papás o mis amigos, me debe estar afectado. Lo conversamos en sesión el otro día, ¿por qué no cuento mis cosas? 

			En terapia me explicaron que la desconfianza con los otros se trabaja fundamentalmente haciéndome responsable de ella, es decir, abrazándola y aceptando que mis vínculos más cercanos los establezco con temor y, cómo no, si lo que pienso es que de una o otra manera todos fallan. Entonces, según lo que entendí, para trabajar esto debo hacer crecer una actitud de confianza mental en mí, básicamente aprender a ser amable conmigo misma cuando me compare con otros.

			En mi camino de sanar, lo más esencial es tratarme con cariño, amarme, ser bondadosa conmigo misma. Con ello, debería ir paso a paso recuperando una mayor confianza en mi capacidad de lograr mis objetivos. El punto es que después de Miguel, ¿qué objetivos me quedaron? Finalmente, fui, diría yo, programada para enamorarme, estar en pareja, hacer una vida juntos; entonces,  dejarte llevar por la confianza y dejar de lado las dudas que te impiden avanzar no es tan simple.

			En terapia hablamos de los riesgos de esta fiesta. Y claro, ayer me puse en riesgo, no solo a mí, sino a los otros. No recordé que una vida más tranquila involucra necesariamente tomar riesgos seguros en la vida, y con ello desafíarme  a mí misma a hacer algo que no esté dentro de mi zona de confort. Esto, sin duda, lo hice. La ropa, beber cosas que no había probado, creerme el cuento. Debo estar consciente de que tengo habilidades y talentos por explorar.  Finalmente, desde que nacemos la vida nos va poniendo frente a nuestras narices pruebas y momentos que debemos enfrentar; no sabemos caminar, hablar, leer, jugar algún deporte, dar un beso, hacer el amor, elegir una profesión, elegir una pareja; y, además, si en todo lo anterior has crecido a la sombra y desconfianza de los padres y la sociedad, es difícil despertar de un día para otro y decir: “Ya, listo, tengo confianza en mí”. Eso no pasa, y es por eso que guardo mis dolores. Si yo siento que no puedo con esto, ¿qué recursos tendrá mi familia? No quiero preocuparlos, creo que es algo lógico; mi terapeuta me dice que lo debo hacer, para eso son mi familia, pero suelo pensar que no sería justo con ellos, tienen sus vidas y preocupaciones. De un tiempo a esta parte, me he alejado mucho de ellos, ya no los llamo ni los voy a ver, creo que es vergüenza, no quiero que me vean por este proceso, prefiero que crean que de una u otra forma estoy bien, haciendo mi vida… pero a quién engaño, por algo son mis padres ¿no? El punto es ¿quién es mi familia? Mi comodidad y tranquilidad se da entre estos animalitos que me eligieron y yo elegí; ellos saben mis dolores, angustias y preocupaciones, y por ahora está bien así. Del mundo humano no espero nada.

			Cuando terminamos con Miguel Ángel, sentí este vacío que me ha acompañado hasta el día de hoy, y creo que no es un vacío, sino simplemente soledad. He tratado de ocultarlo de varias formas: ejercicio, saliendo, ahora las fiestas, mis mascotas, pero aunque logran aplacar un poco, el sentimiento persiste. Y sí, quizás lo único que me ha salvado a sido tú, mi papel, que ni siquiera tienes nombre, y creo que por ahora está bien así.

			Mi vida con la soledad ha tenido de todo. Como ya sabes, 10 años de relación marcaron mi vida, es decir, toda mi época universitaria, y luego el desarrollo profesional, que siempre ha estado ahí. Ese tiempo logré alejarme de ella, esa señora oscura, la cual nunca pensé en volver a encontrarme. Sin embargo, hoy cada noche duermo en sus brazos. No sé cómo paso, solo sé que un día lo perdí, preferiría que me mirara y me dijera: “Sabes, me fui porque estoy con otra, no te amo, hueles mal, o no me calientas en la cama”… podrían haber sido tantas cosas. Un quiebre activa tus más profundas inseguridades y te lleva a sentirte así, como yo que siento que mi compañera es la soledad. Día a día respiro, busco su aroma, pero ya no está; incluso su boca, sus besos, los olvidé, hasta su mirada, que siempre me daba paz, no la recuerdo bien. En ocasiones me pongo a pensar si él volviese, si me dijera un día: “Volvamos a estar juntos”, y pienso que no sé si sería capaz. Pienso que todo esto que he vivido se ha tatuado a fuego en mí. Nunca olvidaré lo que es sufrir, las heridas no se borran, y el dolor se quedará.

			Suena fatídico, lo sé, pero así me siento, creo que debo autorizarme a estar agobiada y cansada, por ahora solo necesito dormir. 

			Hoy comienzo una vez más

			mi vida contigo, soledad

			Un tiempo me alejé de ti

			Sin duda, qué tiempo más feliz

			Y hoy me duermo junto a ti


			Yo no sé cómo pasó

			solo sé que un día te perdí 

			Mírame y dime que no 

			Te has marchado con un nuevo amor

			Si ya sé la cruda verdad 

			mi compañera es la soledad

			 

			Hoy comienzo a respirar 

			Tu olor ya no sigue más

			Tu boca un día la olvidé

			Tus ojos no los recuerdo bien


			Yo no sé cómo pasó

			solo sé que un día te perdí 

			Mírame y dime que no 

			Te has marchado con un nuevo amor


			Y si vuelves aquí

			no olvidaré lo que es sufrir

			Las heridas no se borrarán

			El dolor se quedará


			Yo no sé cómo pasó

			Mírame y dime que no 

			Te has marchado con un nuevo amor

			Si quieres escuchar 

			la canción de este capítulo, 

			lee este código.
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			Capítulo 6
 Junto a mí 


			Hola, papel, hoy no estoy nada simpática, es más, ¡estoy furiosa! Primero, estaba durmiendo increíblemente como hace mucho tiempo no dormía; creo que fue la catarsis del otro día que me ha aliviado, pero al parecer poco me duró. Yo no sé qué le pasa a este mundo o si soy yo la equivocada. Paso a contarte.

			¿Te acuerdas de Gastón? Sí, mi ex compañero de colegio, con el que bailamos y todo eso. ¿Sí?, pues bien, pasaron los días, me siguió en Instagram, y buena onda. Hablamos y todo bien, nada del otro mundo, pero empecé a notar un mayor interés en él por sus conversaciones y la insistencia en querer verme. Yo, en principio, obvio, ningún problema, si la pasamos bien juntos esa noche y fue una grata compañía, no debería por qué cerrarme. Pues bien, ahora va lo que me molesta. Yo, por diversas razones, no he podido juntarme con él, y ya le había indicado dónde vivía, pero jamás imaginé que iba a aparecer acá en mi casa. Me sentí invadida, obvio, uno anda en la casa como pordiosera, o al menos yo ando así porque me siento cómoda. 

			Estaba durmiendo plácidamente y suena mi timbre. Yo no despierto con nada, pero fue Roma quien se puso a ladrar. Ahí, desperté. Me sorprendí, fui a la puerta en modo vagabunda. Era Gastón. Me morí en mi mente, pero en palabras fue: “Hola, qué sorpresa, jamás pensé que vendrías, me habrías avisado”, y lo veo bajar del auto una tremenda torta, flores y una caja. Evidentemente, ante tremendos regalos, lo hice pasar. Mi molestia, como es típico, me la guardé y sonreí. Le dije “Dame un momento”. Fui a bañarme y arreglarme dentro de lo posible. Él me estaba esperando en el comedor con el desayuno. Se pasó, muy tierno, pero yo estaba incómoda en mi propia casa, entonces fue un desayuno extraño.

			Después de un rato ya se me había pasado la molestia. Creo que una buena torta le quita el mal humor a cualquiera, por lo menos a mí. Soy loca por los dulces y el chocolate, así que ahí Gastón se anotó unos puntos. El problema fue cuando entramos en una conversación más profunda y le dije: “Loco, por qué viniste, dime la verdad… tremendo viaje que hiciste”. Ahí, todo cambió. Se acercó y se puso más romántico y me dijo “Pucha, Gala, volverte a ver fue como un regalo para mí, y sé que hace poco terminaste tu relación con Miguel Ángel, pero me gustaría saber si hay algo que pueda hacer para entrar en tu corazón y que seas mi princesa, mi luz, mi calor”. No sabía qué hacer, es decir, diez años con la misma persona, termino y de la noche a la mañana tengo una declaración sacada de un poema de Adolfo Bécquer. 

			Quedé atónita. Lo que atiné a decirle fue: “El tiempo dirá qué es lo que deba pasar”. Él me interrumpe y me dice: “Me gustaría que fueses feliz junto a mí. Te veo sola, eres una gran mujer, te admiro, eres valiente e inteligente, solo dime qué debo hacer para entrar en tu corazón. Tengo claro que no quiero ser tu amigo ni uno más en tu vida, quiero poder tocar tu alma”. Hasta ahí, todo bien, pero Gastón no entendió que para mí lo más importante es mi espacio personal. Buena onda la sorpresa y todo, pero, primero, no me atrae tanto como para darle una posibilidad para algo más. Segundo, si bien lo pasamos bien, lo estoy recién conociendo nuevamente. Y tercero, siento que estoy haciendo mi duelo aún, por tanto, no habría posibilidad alguna; en palabras simples: next. 

			Un “te quiero” a mí parecer se ha convertido en una frase que se utiliza con demasiada frecuencia y demasiado a la ligera. Tanto así que ha perdido su verdadero significado. Es decepcionante ver que algunas personas lo utilizan como medio para conseguir un fin, para obtener lo que quieren o para expresar atracción. Es importante recordar que el amor de verdad requiere tiempo y esfuerzo para desarrollarse, y no es sólo una emoción pasajera o una declaración impulsiva.

			Me he dado cuenta en terapia que cuando se trata de hombres y de las frases: “te quiero”, “me gustas”, o algo similar, puede tener distintos significados. Para algunos, es una expresión de profundo afecto y emoción hacia su pareja. Para otros, es una forma de aumentar sus posibilidades de tener relaciones sexuales. En determinadas situaciones, los hombres pueden decir “te quiero” antes de mantener relaciones sexuales para ganarse la confianza y crear un ambiente más cómodo. Un “te quiero” puede tener el poder de unir dos corazones. Sin embargo, hay que tener cuidado con el momento de esta proclamación en una relación, ya que puede disparar las alarmas internas de las mujeres demasiado pronto. 

			A mí esta declaración tipo harakiri, lo único que hizo fue alejarme más de él. Creo que es evidente que uno tiende a sentirse más segura y feliz cuando escuchan declaraciones de amor después de un encuentro sexual satisfactorio, ya que indica más compromiso e inversión emocional. Pero no a tontas y a locas, sin un camino construido. De todas formas, le agradecí la visita, pero creo que por primera vez fui 100% honesta y directa. Le dije: “Oye, Gastón, de verdad gracias por todo, pero no estoy preparada para estar con nadie, solo puedo ser tu amiga, y me incomoda esta situación. Valoro mucho toda tu preocupación, pero necesito y quiero estar sola”. 

			Creo que se ofendió un poco, quizás pensaba que por lo de la fiesta tenía más terreno ganado, pero hoy aprendí que debo estar yo primero antes que el resto. Me sigue incomodando el tema, quizás mientras más lo escribo, más rabia me da. Debo dejarlo decantar un tiempo. 

			Junto a mí

			me gustaría saber

			qué es lo que puedo hacer

			para entrar en tu corazón


			Mi princesa, mi luz, mi calor

			Ahora el tiempo dirá

			qué es lo que deba pasar

			No quiero ser un amigo, uno más

			Hoy yo quisiera tu alma tocar


			Tan solo quiero que seas feliz 

			Tan solo quiero que seas feliz 

			Tan solo quiero que seas feliz 

			junto a mí 


			Solo basta saber 

			si tal vez una vez

			me miraste con ojos de amor

			no de amigos con falsa pasión


			El corazón latirá

			con lo que pueda pasar

			Hoy quiero hacerte vibrar

			y nunca fallar


			Tan solo quiero que seas feliz 

			Tan solo quiero que seas feliz 

			Tan solo quiero que seas feliz 

			junto a mí 

			Si quieres escuchar 

			la canción de este capítulo, 

			lee este código.

	
			
				[image: ]
			

		


	
		


		
			Capítulo 7
 Si el amor

			Querido papel, dos semanas sin escribir en ti. Pasa el tiempo y la vida, pero no se me pasan las ganas de contarte lo que va pasando y las cosas que estoy sintiendo. 

			He seguido de fiesta. ¿Te acuerdas de Alejandra y José Luis?, pues, se celebró su matrimonio, fue muy lindo, pero no sé si debí ir. José Luis es buen amigo de Miguel Ángel, por lo cual ambos estábamos invitados hace ya un buen tiempo. Yo sabía que él iría, y la verdad estoy en ese minuto en el que no pienso limitarme si él pudiese estar, así que asistí.

			Según mi terapeuta, la libertad no es un mero concepto o una idea abstracta, es una emoción real y sustancial que puede sentir todo individuo. El sentimiento de libertad es tan poderoso que puede hacer que uno supere cualquier obstáculo que se interponga en el camino hacia tus sueños. Hablando de libertad, éste es un factor importante a tener en cuenta. Es estupendo sentirse liberada y querer explorar, pero también debo ser consciente de las posibles consecuencias.

			Al llegar a la iglesia Divina Providencia, que por lo demas era muy bella  y tremenda, estaba todo tranquilo, todo bien. Me pasaron la invitación, la que decía Galatea y acompañante. Claro, hace un año estábamos de pareja con Miguel, pero ahora todo era distinto. Pasé por una pregunta bastante común, ¿cuáles son los costos de la soltería? Bueno, he notado que hay ciertos costos adicionales que vienen con el estado civil. Esto de ir a un matrimonio sola es un desafío. Alejandra, siempre preocupada por mí, me había dicho que habría hartos hombres solos y que estaría el grupo de siempre, así que suponía que conocería a más de alguno y que obvio estaría Miguel Ángel. ¿Podría ser quizás una forma de conversar con él? Pues, ahora que lo escribo, al parecer fui muy ingenua. Hace mucho tiempo que no iba a un matrimonio, y creo también que a esta edad estas fiestas toman otro sentido, se vuelven más solemnes y emocionantes. Tanto José Luis como Alejandra se veían espectaculares, brillaban y se les veía llenos de amor y alegría. Si te soy honesta, sentí un poco de envidia, no sé si de forma buena o mala, pero prefiero decirlo. El punto es la honestidad para contigo.

			El problema no está aquí de todos modos. Al principio iba todo tranquilo, todo bien; no había visto a Miguel Ángel, quizás seguía teniendo su mala fama de llegar tarde, así que entre y comenzó la ceremonia.

			Una vez sentada y cómoda, me dispuse a escuchar las palabras del padre. Quiero detenerme aquí. Crecí en una familia bajo el velo de la iglesia católica, hice la primera comunión, la confirmación y fui a EJE. Qué obvio, “tienes que vivirlo”, pero de un tiempo a esta parte siento que me he alejado de la iglesia. Con tantos abusos, violaciones, siento que no me representa en lo absoluto. Para mí sí hay un Dios y estoy conociéndolo a mi forma. 

			Desde esa mirada escuchaba al padre atentamente y decía “El amor en una pareja todo lo da, siempre debe ser paciente y servicial”. Esa frase me tocó ese corazón que perdí en Papudo, ¿me estás diciendo que Dios establece que el amor todo lo da? Entonces, dónde estaba Dios cuando a mí se me fue mi amor. Continúa el padre y dice “Lo que Dios ha unido, que no lo separe el hombre”. Ahí, colapsé, qué le pasa a Dios, si cada vez más matrimonios se separan y la gente se engaña, algo tiene que estar mal en todo esto, o es el diablo haciendo de las suyas o Dios está muy ocupado en otras tareas, pero definitivamente aquí hay mano negra, porque hay cosas que no entiendo al escuchar al padre sobre problemas de relaciones. “El amor debe ser siempre servicial, paciente y especial, y los problemas del querer se deben resolver en el andar”. Ahora sí que no entiendo nada; es decir, siempre; y reitero, siempre su felicidad fue mi prioridad, accedía a todo, me ocupaba más de él que yo de mí; creo que es mejor avanzar, lo sigo buscando en la iglesia, no lo veo, ahora el padre le dice a José Luis, “puede besar a la novia”, y todos aplauden menos yo. Mi cabeza ya está en otro lugar, nuevamente entiendo que quizás fue el destino, la suerte o cosas de la vida, pero que entre Miguel Ángel y yo, nada queda.

			Ahora bien, me habría gustado que ahí terminara, pero no, la experiencia de asistir a una boda como soltera puede ser muy solitaria y generó en mí ansiedad. En general creo que aun no estaba preparada. Después de mi sesión entendí que debo empezar a leerme y sentirme mejor. Tuve la sensación de que toda la celebración me está recordando que estoy sola, y cada canción que suena muestra que me falta algo importante, que estoy incompleta. Incluso si soy felizmente soltera, no siempre es fácil aceptarlo mientras aplaudes y animas a la pareja feliz.

			Por ejemplo, al momento del vals, me sentí un poco sola al ver bailar a los recién casados. Recuerdo estar dándolo todo, bailando en el grupo que formamos entre los novios y los conocidos, incluyendo a Miguel Ángel. 	Repentinamente, sonó una canción lenta, “Amor Violento” de Los Tres. Era una canción que bailábamos con el Miguel siempre. Como te conté, le encanta esa música, fue raro. Además, el Gastón también estaba en esta fiesta y pensé en un minuto que era una buena sensación, al menos para mi autoestima, que quizás él estuviera, pero la verdad es que no, me di cuenta que aun estoy pegada y que finalmente no pude celebrar del todo tranquila.

			A propósito de esta situación, mi terapeuta me consultó si tenía fe, y la verdad creo que he estado bien molesta con Dios, pero si sigo viva es porque sin dudarlo, incluso cuando las cosas parezcan completamente fuera de control, debo recordar tener fe en que hay un poder superior que actúa y que finalmente todo encajará. Prefiero extrapolarlo a todos los dioses de la religión o cultura que sea. Siempre nos enfrentaremos a una disputa entre el bien y el mal, lo bueno y lo malo, y de ello sacamos una lección o nos enfermamos. En ese sentido, debería entender que este quiebre me está preparando para otra cosa o que me debe enseñar algo, por lo menos; y la verdad, eso intento ver y sentir.

			Ya al concluir la fiesta, mientras camino hacia mi casa, no puedo evitar seguir pensando en el dolor que me consume desde hace 30 años. Tengo la sensación de que ese dolor me aleja lenta pero inexorablemente de los que son más importantes para mí: mi familia. Y en ella espero llegar a encontrar refugio a mi atormentado corazón y mi enemiga personal; mi cabeza.

			Si el amor

			Si el amor todo lo da

			es paciente y servicial 

			¿dónde estaba Dios 

			cuando te fuiste de aquí?

			Sí, lo que un día nos unió 

			otro alma separó 


			¿Cómo puedes sostener

			tu cuerpo ahí? 

			Si el destino nos unió 

			hoy la suerte se esfumó 

			Lo que Dios ha unido 

			el diablo lo separó 


			Mi amor fue servicial

			paciente y especial

			Los problemas del querer 

			se resuelven al andar

			Lo recuerdo como ayer

			Siempre tu felicidad 

			Me ocupaba más de ti 

			que yo de mí 


			Si el destino nos unió 

			hoy la suerte se esfumó 

			Lo que Dios ha unido 

			el diablo lo separó 


			Será el destino

			Será la suerte

			Será la vida

			Na queda entre los dos


			Si el Destino nos unió 

			hoy la suerte se esfumó 

			Lo que Dios ha unido 

			un hombre lo separó

			Si quieres escuchar 

			la canción de este capítulo, 

			lee este código.
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			Capítulo 8
  Lo que dicen


			Ha pasado ya un mes desde el matrimonio, y ahora estamos llegando a marzo. Hace tiempo teníamos planeada una actividad en grupo para aprender a montar a caballo y, por supuesto, Miguel Ángel estaba incluido. La semana pasada me escribió en su característico estilo con un simple “¿Hola?, ¿cómo estás?”, aunque, en realidad, no había mucho detrás de esas palabras, ya que nuestra relación terminó.

			Después de la terapia post fiesta, me he dado cuenta de que tanto para mí como para otros, especialmente en relación a Miguel Ángel, el temor al qué dirán se ha vuelto abrumador. Han llegado comentarios sobre él, mencionando que está conociendo a alguien más. Esta situación me ha generado un miedo paralizante, que puede causar un dolor y un sufrimiento inconmensurables.

			Lamentablemente, este temor no es nuevo en mi vida y en varias ocasiones ha tomado el control de mis pensamientos y emociones, llevándome a obsesionarme con las opiniones y juicios de los demás. Creo que a todos les ha pasado, imagina que hoy hasta las funas son pan de cada día, no se preocupan por el bullying cibernetico que la persona puede sufrir, llegando en algunos casos de mayor fragilidad a hacerse daño a ellos mismos. 

			Mi terapeuta me dice que es fundamental para mi bienestar y felicidad que aprenda a liberarme de esta preocupación y a enfocarme en lo que realmente importa. No puedo permitir que el qué dirán dicte mis decisiones y la forma en que vivo mi vida. Debo aprender a valorar y confiar en mis propios juicios y elecciones.

			Aunque sé que no es un proceso fácil, estoy decidida a trabajar en ello para lograr un crecimiento personal significativo. Mi objetivo es encontrar la verdadera felicidad construyendo una vida auténtica, sin preocuparme constantemente por lo que piensen los demás.     

			Ahora bien, hay algo que no te he contado. Miguel Ángel perdió su madre por el virus y yo no fui a su funeral, no lo habría tolerado, es por eso que a esta invitación sería conveniente ir; tenemos los permisos y lo necesario para asistir. 

			El plan era ir a una hacienda cercana a Tiltil en Batuco, llamada Valle Ecuestre. Es un lugar bonito donde cuidan caballos y los mantienen con mucho amor. Es básicamente vivir una experiencia nueva entre amigos. Finalmente, eso somos todos. 

			Recordar cada momento que pasé en ese lugar me hace sentir una mezcla de emociones que me conmueve el corazón. Fue una experiencia que marcó mi vida de una manera que nunca imaginé. Cada instante vivido allí fue como estar en un culebrón mexicano, lleno de emociones, amor y desamor, como si fuera una montaña rusa de sentimientos.

			Te describo el cuadro, estábamos todos, es decir, Miguel Ángel, Scarlett, José Luis, Alejandra y Rodrigo. Todo bien en un inicio; conocer estos animales de más cerca, montar, fue una sensación maravillosa, y compartir con Miguel Ángel de forma más distendida me hacía bien, lo que no me libraba de tener constantemente recuerdos de nuestro pasado y cosas de las que quizás hoy me avergüenzo, pero que quedan para mi historia. Siempre estaba al pendiente de si sus palabras hacia mí contenían alguna señal de amor; era inevitable tener recuerdos de los dos haciendo nuestras cosas en la casa, compartiendo, desayunado o simplemente riendo. Todos esos recuerdos marcan en mí las huellas del tiempo de su querer, pero ahora entiendo que reír y llorar no es amor dentro de una relación, sino que el amor verdadero, como decía ese padre, no falla sino que es uno el que lo arruina. Ahora que lo tengo cerca, me encantaría gritarle que me mire, que lo quiero aunque no esté, pero esos rumores de que anda conociendo a otras mujeres ya han llegado a mi cabeza.

			Por mi fortuna, el día fue grato. Compartimos después de cabalgar y bebimos. Otra vez pareciera que la bebida y el alcohol hacen algo en mí y en los demás, pero esta vez no fui yo el centro de mesa. Fue Scarlett y Miguel Ángel. Ay, papel querido, espero estés preparado para lo que te voy a contar. Estábamos compartiendo en un local que estaba cerca del club de equitación.

			Luego de un día acalorado, empezamos a reír, comer y beber. Todo iba bien, hasta que Miguel Ángel se para un poco mareado al baño. Yo lo miro, y bueno, estaba disfrutando así que no me importó. Después de él, se para Scarlett, también al baño, al parecer. Yo seguía conversando y riendo, pero de pronto todo se nubló. Se para Alejandra detrás de Scarlett y luego rápido se para José Luis, atrás de ella. Al llegar José Luis donde ella, recibe tremenda cachetada de Alejandra. Nunca la había visto así, estábamos en la mesa yo y Rodrigo. Me paro y ahí entiendo todo. Estaba Scarlett con Miguel Ángel conversando muy cercanamente frente a mis ojos. Se estaban besando y prácticamente haciendo de todo.

			En ese minuto, sentí el verdadero terror. Entendí que mi dolor más grande fue todo el tiempo que le dediqué a esta criatura del señor, a su corazón, a su querer. Decepcionar a quien amas es tan fácil, hoy bien lo sé, pues sentir el dolor de la ausencia en mi corazón es lo que me viene pasando hace mucho tiempo.

			Al ver esto, Rodrigo llega y da un golpe muy fuerte en la mesa del local. Nos asustó a todos y se armó tremenda discusión entre los hombres y Scarlett. Rodrigo empujó a Miguel Ángel, que estaba borracho; apenas se sostenía y cayó inmediatamente. Tomó una guitarra que andaban trayendo y afortunadamente la destrocé contra el suelo y no logré darle ni a Rodrigo ni a José Luis. Fue ahí cuando todo se congeló; paró la pelea. Miguel Ángel me miró como nunca antes lo había visto, sentí esa mirada penetrante sobre mí y creo que hasta me sentí culpable. Salió muy rápido del local y yo no pude contenerme. Traté de alcanzarlo para hablar. Aunque le grité, ya había subido al caballo para regresar al club e irse.

			Ahí quedé yo otra vez, sin nadie que me contuviese. Estoy haciendo un papel de loca enferma y enamorada de un tipo que ante mis ojos me está engañado. Entonces dije “nunca más”. Tomé mis cosas y me fui, necesitaba llegar a mi templo, mi hogar.

			Lo que dicen

			Busco en tus palabras señales de amor

			Busco en tus recuerdos palabras sinceras


			Un “hola, luego te llamo” me ayudará

			a sentirme un minuto más cerca de tu querer

			Pienso en los recuerdos que dejaste en mí

			que son las huellas del tiempo de tu querer


			Cuando se ríe y se llora, no es por amor

			El amor verdadero no falla, el problema eres tú


			Ven y mírame aquí

			¿Cómo te digo “te quiero”, aunque no estés?

			Mírame, solo una vez

			Si lo que dicen es cierto, me moriré


			Hoy lo que duele es el tiempo que di

			por tu corazón y tu querer

			Decepcionar a quien amas es fácil, lo sé

			y sentir el dolor de la ausencia en tu corazón


			Ven y mírame aquí

			¿Cómo te digo “te quiero”, aunque no estés?

			Mírame, solo una vez

			Si lo que dicen es cierto, me moriré


			Mírame, solo una vez

			Si lo que dicen es cierto, me moriré

			Si quieres escuchar 

			la canción de este capítulo, 

			lee este código.
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			Capítulo 9
  Y es verdad

			Hola, diario, espero que te vaya bien. Hace tiempo que no comparto mi día a día contigo. He estado intentando mantener la cabeza fuera del agua y mantenerme fuerte, pero ha sido duro. La verdad es que mi vida diaria ha sido una batalla constante desde el incidente con los caballos, y ahora ha ocurrido algo que me ha hecho darme cuenta de lo mucho que te necesito de nuevo en mi vida. He estado intentando luchar contra los desafíos que intentan derribarme, pero ha sido duro. 

			Durante los últimos días mi agenda sólo ha estado llena de desesperación y agonía. El trabajo que tanto necesito no ha hecho más que aumentar mi estrés. Siento que cada día es una batalla levantarme de la cama, y eso me está pasando factura. La cocina es un desastre y apenas me atrevo a comer. La pila de trabajo inacabado sigue aumentando y la hierba seca de mi casa es un doloroso recordatorio de mi incapacidad para ocuparme incluso de las tareas más básicas. Mis gatos y la Roma parecen ser los únicos que entienden la confusión emocional por la que estoy pasando.

			En ti, papel, he desahogado mi corazón, compartiendo lo mal que lo he llevado desde la separación. Las facturas y las deudas se acumulan y me siento abrumada por el peso de todo. Cada día me parece una lucha y no puedo deshacerme del miedo que me atormenta. Y entonces, el otro día, cuando fui a buscar comida para Roma, descubrí que no quedaba nada. Fue la gota que colmó el vaso y me eché a llorar.

			En ese momento no puede evitar el tema recurrente de sentirme atrapada y sin esperanza. El dolor es insoportable y los pensamientos de violencia, muerte y agonía se apoderaron de mí. Los cambios de humor, de la felicidad extrema a la tristeza profunda, son agotadores, y no puedo evitar hablar de venganza, culpa y vergüenza. La ansiedad y la agitación son casi insoportables, y mi personalidad, mi rutina y mis patrones de sueño han cambiando. El único alivio parece venir del consumo creciente de drogas y alcohol, lo que me lleva a adoptar conductas de riesgo, como conducir sin cuidado. Sé que tengo que poner mis asuntos en orden y deshacerme de mis cosas, pero es difícil. El lugar al que llegué sin saberlo se llama depresión; es un lugar oscuro y aterrador, y no estaba segura de cómo salir. 

			Ese día, cuando el dolor y la tristeza me habían llevado al borde del abismo, intenté poner fin a mi vida. Sin embargo, cuando estaba a punto de saltar, un sonido me hizo detenerme en seco: era el ladrido de Roma, mi fiel compañera. Su presencia me hizo reflexionar. ¿Qué estoy haciendo? En ese momento, me di cuenta de que había algo en mi vida que todavía valía la pena. Con lágrimas en los ojos, bajé del lugar donde estaba colgada y abracé a Roma con toda mi fuerza. A partir de entonces decidí tomar medidas para mejorar mi vida. Llamé a mi terapeuta y me interné unos días. Le conté todo lo que había hecho y me dijo: “Tranquila, estoy contigo”. De ahí en adelante comencé a buscar ayuda y apoyo, y poco a poco fui encontrando la motivación para seguir adelante. Con el tiempo, descubrí que la lealtad y el amor de mi perro y mis gatos eran la fuente de mi fortaleza y esperanza. Así, gracias a la presencia de Roma, encontré una nueva razón para vivir y empecé a tomar las decisiones necesarias para mejorar mi situación.

			Mi terapeuta me comentó que los pensamientos suicidas a veces pueden atribuirse a una predisposición genética. Pues, bueno, no existe la familia perfecta, y la mía no es la excepción. Pero en ocasiones las situaciones difíciles que vivimos nos obligan a aceptar nuestra historia familiar y a tomar responsabilidad, y es que, aunque no lo haya preguntado, sé que nuestras experiencias han marcado nuestro camino y que forman parte de nuestra identidad. A pesar de las adversidades, juntos hemos forjado una historia única y valiente, llena de amor y respeto, porque al final del día lo que importa es el amor que nos une y la fuerza que nos da para seguir adelante, juntos como una familia. 

			Ahora bien, qué tanto se puede ocultar una enfermedad. Según mi terapeuta, está súper estudiado que un número significativo de individuos que experimentan ideación suicida tienden a ocultar sus pensamientos y emociones a los demás. No es raro que parezcan perfectamente normales, sin indicios visibles de que algo va mal. Esta experiencia me ha enseñado algo valioso: a abrir los ojos y a ser consciente no solo de mi propio dolor, sino también del de aquellos que me rodean. Me ha enseñado que el dolor puede ser un catalizador para el cambio, para crecer y aprender a valorar la vida en toda su complejidad.

			Al atravesar momentos difíciles, he aprendido que no estoy sola y que el sufrimiento también puede unirnos en una comunidad de empatía y comprensión. Hoy puedo decir con certeza que mi dolor se ha transformado en una fuente de fortaleza y sabiduría, y estoy agradecida por cada experiencia que me ha llevado a ser la persona que soy hoy.

			A menudo me pregunto qué habrá pasado por la mente de Miguel Ángel en los momentos que estuvimos juntos. A veces siento que he sido yo quien ha puesto sus emociones en juego y me pregunto si él habrá sentido lo mismo. Pero, ¿quién puede decirlo con certeza? A veces la vida nos sorprende con conversaciones inesperadas y es precisamente en esas conversaciones donde se develan nuestros más profundos pensamientos y emociones. Como la conversación que Alejandra tuvo con Miguel Ángel y su marido José Luis, donde hablaron del camino que están recorriendo y de los pensamientos que Miguel está teniendo. A veces la vida nos sorprende y nos muestra el camino que debemos seguir, incluso cuando menos lo esperamos. Y yo sé que el mío es seguir adelante, honrando cada momento que viví con Miguel Ángel y confiando en que el universo siempre nos guía hacia donde debemos estar.

			La curiosidad siempre puede tentarnos, incluso cuando en un principio no queremos saber más. En mi caso, la curiosidad ganó y accedí a escuchar la historia que Alejandra tenía que contarme. Y aunque al principio me resistí, sentí que necesitaba aclarar mi cabeza después de todo lo que había pasado. Siempre he sido yo quien ha interpretado las actitudes de Miguel Ángel, pero nuestros miedos y fantasmas pueden engañarnos. Es por eso que me sentí agradecida cuando Alejandra me abrió su corazón y compartió la verdad conmigo. Aunque la verdad puede doler, también puede ayudarnos a sanar y a liberarnos de nuestros propios demonios. 

			Mientras miraba por la ventana, Alejandra me contaba en voz baja lo que Miguel Ángel había confiado a ella. Yo no quería escuchar, pero mi curiosidad había ganado la partida. Después de todo, ¿cómo iba a seguir adelante sin saber la verdad?

			No pude evitar sentir un nudo en la garganta cuando Alejandra me dijo que Miguel Ángel se sentía infeliz a mi lado. ¿Cómo podía ser eso? ¿No lo amaba lo suficiente? Mis ojos se llenaron de lágrimas mientras escuchaba todo lo que ella tenía que decir. Miguel Ángel había dicho que estaba cansado de mis temores y angustias, que lo ahogaban y que ya no quería hablar de ellos. ¿Qué hice mal?, pensé para mí misma. ¿Cómo pude haberlo alejado tanto? Fue entonces cuando Alejandra me dijo que aún había esperanza, que la información que tenía no era necesariamente definitiva. Quería creerle, quería aferrarme a esa pequeña luz de esperanza, pero en el fondo sabía que tenía que enfrentar la verdad. Había sido mi culpa. Mis celos, mis inseguridades y mi necesidad de controlar todo a mi alrededor, habían sido demasiado para Miguel Ángel. Lo había aburrido, lo había ahogado, lo había asfixiado.

			Me sentía devastada. Todo lo que siempre había creído sobre mí misma se había desmoronado. Siempre había pensado que era responsabilidad de los demás hacerme feliz, pero ahora sabía que no era así. Era mi responsabilidad tomar el control de mi propia vida y no dejar que mis miedos y temores me consumieran.

			Me levanté de la mesa y caminé hacia la ventana. Miré hacia el horizonte tratando de encontrar alguna respuesta en el cielo. Pero no había nada. Sólo el sol que comenzaba a esconderse detrás de las montañas.

			Lloré en silencio mientras pensaba en todo lo que había perdido. Pero también sabía que tenía que seguir adelante. Tenía que aprender de mis errores y dejar que Miguel Ángel siguiera adelante con su vida, porque a veces amar a alguien significa dejarlo ir. Y eso era lo que yo tenía que hacer.

			Y es verdad

			hoy despierto, me decidí

			que a tu lado ya no soy feliz

			pues te miro y no siento nada de nada

			Es extraño empezar a hablar

			Lo que guarda la soledad

			cuando gritas, te debes marchar


			Y es verdad

			que a tu lado no puedo soñar

			pues me atas a tu caminar

			y mis alas no pueden volar


			Y es verdad

			que a tu lado no puedo soñar

			pues me atas a tu caminar

			y mis alas no pueden volar


			Hoy me miro y veo pasar

			los recuerdos de un lugar

			que hace tiempo debía dejar

			y me siento muy bien, amor

			no me llames ni pidas perdón

			Es mejor dejarlo así


			Y es verdad

			que a tu lado no puedo soñar

			pues me atas a tu caminar

			y mis alas no pueden volar

			Y es verdad

			que a tu lado no puedo soñar

			pues me atas a tu caminar

			y mis alas no pueden volar


			“Hola, ¿cómo estás?,

			tenemos que hablar,

			hace tiempo quería decirte que

			necesito estar solo”.


			Y es verdad

			que a tu lado no puedo soñar

			pues me atas a tu caminar

			y mis alas no pueden volar

			Si quieres escuchar 

			la canción de este capítulo, 

			lee este código.
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			Capítulo 10
 Una vez más

			Querido papel, nunca pensé que escribiría estas palabras, pero aquí estoy, cerrando un ciclo. La última  información de Miguel Ángel fue como una bofetada en la cara, pero también fue una especie de liberación. No sé si fue su intención, pero todo lo que me enteré es que con sus palabras me hizo ver cosas que antes no podía ver. Ahora sé que no estaba bien, que estaba enferma. Pensar que necesitaba estar con alguien para ser feliz es una idea tóxica y equivocada, pero así es como me sentía cuando estaba con él.

			Al tratar de mirar mi ex relación, he decidido tomar el control de su vida y su bienestar emocional. Después de haber vivido una relación tóxica en la que me sentía mal conmigo misma y no valorada, finalmente logré ver la luz al final del túnel.

			A través de las palabras escritas en mi diario, he ido encontrando paz y tranquilidad después de la partida de Miguel Ángel. Aunque al principio me costó aceptar que la relación había terminado, poco a poco fui comprendiendo que su ausencia me ha permitído encontrarme a mí misma y reencontrarme con la felicidad.

			A medida que pasa el tiempo, me siento cada vez más segura y convencida de que he tomado la decisión correcta al alejarme de mi ex. Aunque todavía siento un cierto apego hacia los buenos momentos que vivimos juntos; sé que no necesito estar con alguien para sentirme bien conmigo misma.

			En lugar de aferrame a los recuerdos del pasado, he aprendido a valorarme y amarme a mí misma. Ahora soy capaz de sonreír sin tener que depender de otra persona y me siento orgullosa de la persona en la que me estoy convirtiendo.

			Este es un ejemplo de cómo la toma de decisiones valientes y la capacidad de amarse a uno mismo pueden llevar a una vida más plena y feliz. A pesar del dolor y la dificultad que puede implicar cerrar un ciclo, en ocasiones es necesario hacerlo para avanzar hacia un futuro más brillante y lleno de amor propio.

			El amor es un sentimiento poderoso y muchas veces puede nublar nuestro juicio, especialmente cuando se trata de una relación romántica. Me doy cuenta que estuve en una relación tóxica ya que finalmente pude perdonar cualquier cosa, incluso cuando estaba siendo tratada de manera abusiva o poco saludable.

			Hoy entiendo que lo que he pasado puede deberse a varios factores, como el miedo a estar sola, la dependencia emocional o la creencia de que el amor lo supera todo. A medida que la relación tóxica continuó, empecé a normalizar el comportamiento abusivo, y puede que incluso llegué a justificarlo o minimizarlo.

			No está bien que te dejen los mensajes sin contestar, que me callara cuando quería decir mis emociones. Es importante, y lo escribo para que nunca lo olvide, nadie merece ser tratado de manera tóxica o abusiva, y que el amor verdadero no implica tener que soportar este tipo de comportamiento. 

			Ya sé  

			cómo volver

			a hablar de ti 

			si tú 

			no estás aquí 


			Puedo reír

			No sufro por ti 

			Sé bien

			perderte no

			fue fácil, lo sé 

			El sol 

			se queda en mí 


			No llora por ti 

			No llora por ti 

			Saber

			que no estás

			ayudará 

			una vez más 

			hasta

			cuándo te tendré que

			amar 

			así


			Yo sé

			que volveré 

			a sonreír 

			ya no junto a ti

			No más 

			Se cierra este cuento 

			ya no hay marcha atrás 

			Este es el final


			Saber

			que no estás

			ayudará 

			una vez más 

			hasta

			cuándo te tendré que

			amar 

			así


			Desde

			hoy me tengo que olvidar 

			de ti 

			De mis sueños que eran junto a ti 

			por mí

		


		
			Roma

			Querido diario:

			Hoy me siento abrumada por los golpes que la vida me ha dado en los últimos tiempos. Siento que cada día se hace más difícil seguir adelante y me pregunto cuál es el propósito de todo esto. ¿Por qué tengo que pasar por tantas pruebas y dificultades?

			Y es que, como bien dice el refrán, “la vida no me golpea si no tiene tareas para enseñarme”. Pero, ¿qué es lo que tengo que aprender de todo esto? ¿Cuál es el mensaje que la vida está tratando de darme?

			Quizás lo que tengo que aprender es a ser más fuerte, a no rendirme ante las adversidades. A veces siento que todo es demasiado, que no puedo más, pero sé que eso es solo mi mente diciéndome mentiras. Tengo que recordar que soy más fuerte de lo que creo y que puedo superar cualquier obstáculo que se presente en mi camino.

			Pero lo que más me duele en este momento es ver a Roma. Ella ha estado enferma desde hace algún tiempo, y cada día parece que se está apagando un poco más. Verla así me parte el corazón, y me pregunto por qué tiene que sufrir tanto. ¿Qué lección tiene que aprender ella de todo esto?

			Sé que no puedo controlar lo que le sucede a Roma, pero quiero estar ahí para ella en todo momento. Quiero ser su roca, su apoyo, su fuerza cuando ella sienta que ya no puede más. Y aunque a veces me sienta desesperada y triste, sé que tengo que mantener la fe y la esperanza de que las cosas van a mejorar.

			La vida puede ser dura, pero también sé que hay momentos de felicidad y alegría que hacen que todo valga la pena. Por eso, aunque ahora me sienta abrumada por la tristeza y la preocupación, sé que tengo que seguir adelante y encontrar la fuerza para enfrentar los desafíos que se presenten en mi camino.

			Si quieres escuchar 

			la canción de este capítulo, 

			lee este código.


			
				[image: ]
			

		


		


		
			Capítulo 11
 Puedes ser feliz

			A ver, querido papel, me has acompañado en mis momentos más duros de esta etapa de mi vida, y qué extraño ha sido tener que contar mis cosas a un papel, pero sin duda me sirvió.

			Hoy sé que puedo ser feliz. La soledad sin duda fue lo que más me costó aceptar, y darme cuenta que está bien y que es parte de la vida. Gracias a esta ruptura me di cuenta de que no me quería, que mi vida estaba vacía; todos mis planes giraban en torno a un nosotros y no estaba enfocada en mí. Pero sabes, hay que ser valiente para pasar por esto. Creo que siempre la ventana de la muerte y hacerse daño está presente, es como un tormento o un terremoto. Si bien algunos días sentía que perdía la lucha, otros no, y eso se lo debo a quienes me acompañaron en todo este proceso. Incluso algunos siguen hasta hoy y otros no están. Es parte de la vida también aprender a soltar. 

			Hoy entiendo que puedo ser feliz junto a mí. Me cuido, me quiero, me alegro día a día por despertar. Creo en mí y en la vida que estoy construyendo.

			Las cicatrices están, es decir, esto para mí fue como quebrar una taza y tratar de pegarla. En la cultura japonesa, entiendo, que si la cerámica se rompe, la pegan. Esto se llama “kintsugi”, y la gracia es que la cerámica no solo se repara sino que queda aún más fuerte que la original. Eso me representa tanto. 

			Hoy puedo gritar con alegría que soy valiente, que creo en mí y que si bien esto no me mató, como dice el dicho, “lo que no te mata, te hace más fuerte”.

			Ahora bien, ¿qué hago contigo?, llegaste a mi vida para servir de liberación escrita. En ti hay tantas penas, rabia y pensamientos, que creo que por ahora te guardaré en algún lugar. 

			Nos dejaremos de ver por un tiempo, no sé cuánto, ni sé si será para siempre, lo que sí sé es que por ahora te diré que estés bien.

			Nos vemos pronto. 

			Puedes ser feliz

			Lo peor de la soledad

			es que vuelve a comenzar 


			Si no amas tu interior 

			será vacío tu corazón

			Sé valiente y vuelve a vivir

			Las tormentas has de combatir

			No te duermas, vuelve a creer 

			algo bueno ya ha de nacer 


			Si ves, trata de entender 

			Puedes ser feliz solo 

			junto a ti 

			y cuídate y quiérete 

			Alégrate, sonríele

			y vuelve a creer 


			Cicatrices dejo sobre ti 

			El infierno que viviste allí 

			Eres valiente y eres poder 

			sonríe siempre y vuelve a creer


			Cuando conoces tu propio interior

			la vida es simple y tiene un color

			que ilumina todo tu ser 

			sonríe y llora, no hay que temer 


			Si ves, trata de entender 

			Puedes ser feliz solo 

			junto a ti 

			y cuídate y quiérete 

			Alégrate, sonríele

			y vuelve a creer 

		


		
			Capítulo 12
 No olvidar


Alo largo de mi proceso de duelo, he experimentado momentos abrumadores y de tristeza, en los que sentía un peso enorme sobre mis hombros, dificultándome respirar. Los días se volvían oscuros y sombríos, y la sensación de pérdida me invadía por completo.

			En esos momentos, me encontraba sumergida en un mar de emociones turbulentas, sintiendo un profundo vacío en mi interior y la sensación de que algo importante me faltaba. Me preguntaba cómo superar esta abrumadora tristeza y encontrar la paz en mi corazón nuevamente.

			A pesar de mis intentos por distraerme y aliviar el dolor, la tristeza persistía. Era como una sombra que me seguía a todas partes, recordándome constantemente lo que había perdido. Afrontar cada día y encontrar la fuerza para seguir adelante era todo un desafío.

			Sin embargo, en medio de esa oscuridad, también hallaba momentos de claridad, pequeños destellos de luz que me recordaban que la tristeza no era eterna. Aunque me sentía abrumada en ocasiones, comprendía que era parte de mi proceso de duelo.

			Aprendí a aceptar esos momentos de tristeza y permitirme sentir. Me di cuenta de que no existía una línea recta hacia la curación y que cada persona experimentaba el duelo de manera diferente. Acepté que habría días en los que la tristeza sería mi constante compañera, pero también sabía que con el tiempo encontraría momentos de paz y alegría.

			Encontré consuelo al expresar mis sentimientos y compartir mi dolor con personas de confianza. Hablar sobre lo que sentía me ayudaba a liberar emociones y a sentirme menos sola en mi proceso. Me rodeé de amigos y familiares que me brindaban su apoyo incondicional, quienes me escuchaban sin juzgar y me recordaban que no estaba sola en mi dolor.

			Además, busqué momentos de autocuidado para darle a mi mente y mi cuerpo el descanso que necesitaban. Practicaba actividades que me traían paz y calma, como pasear en la naturaleza, leer libros inspiradores o simplemente meditar en silencio. Estos momentos me permitían desconectarme de la tristeza y encontrar serenidad en medio del caos emocional.

			Aunque la tristeza a veces me abrumaba, también aprendí a cultivar la esperanza y la gratitud en mi vida. Buscaba las pequeñas cosas que me alegraban, los gestos amables de los demás y los momentos de belleza que encontraba en mi entorno. Reconocí que la vida seguía adelante y que existían oportunidades para crear nuevos recuerdos y encontrar nuevas formas de felicidad.

			El camino de superar la tristeza y el duelo no son fáciles, pero poco a poco fui encontrando la fuerza para enfrentarlos. Aunque todavía había días difíciles, también había días en los que la tristeza no era tan abrumadora, en los que podía vislumbrar un rayo de esperanza en el horizonte.

			Aprendí a ser paciente conmigo misma y a confiar que con el tiempo encontraría la paz interior que tanto anhelaba. Sabía que el proceso de duelo no tenía una duración definida y que cada día era un paso más hacia la sanación. Acepté que la tristeza era parte de mi experiencia, pero también supe que no me definía por completo.

			Recuerdo las cuatro tareas que se deben atravesar en un duelo saludable según William Gordon, un psicólogo especializado en el tema. Estas tareas incluyen aceptar la realidad de la pérdida, trabajar las emociones y el dolor, adaptarse a un mundo sin la persona o situación perdida, y encontrar un lugar para el recuerdo en la vida del doliente.

			Así que, a pesar de los momentos en los que la tristeza me abrumaba, mantenía viva la esperanza y la determinación de seguir adelante. Sabía que en mi interior existía una fortaleza que me impulsaba a continuar luchando y a encontrar la felicidad de nuevo. Con cada día que pasaba, me acercaba un poco más a la luz al final del túnel, confiando en que la alegría y la paz me esperaban en el camino.

		


		
			Capítulo 13
 De los necesarios,  con amor, para ti Todos somos necesarios

			Querido amigo o amiga: 

			Espero que este mensaje te encuentre bien. Quiero compartir contigo algo que creo que puede marcar la diferencia en la vida de muchas personas, incluyendo la tuya. ¿Alguna vez has sentido que alguien que conoces necesita ayuda psicológica o simplemente está pasando por un momento difícil? Todos hemos estado ahí en algún momento, y es en esos momentos que podemos marcar la diferencia. Te invito a hacer algo especial hoy. 

			En el enlace que encontrarás a continuación, descubrirás el mundo de Los Necesarios, una historia que puede iluminar incluso los días más oscuros. Pero eso no es todo, también hay música, videos y presentaciones que te inspirarán y te harán reflexionar sobre la importancia de ser necesarios en la vida de los demás.


			
				[image: ]
			

		


			
			La historia que encontrarás en este libro es una invitación a la empatía, a comprender mejor a quienes nos rodean, y a tender una mano amiga cuando se necesite. Después de leerla, te darás cuenta de que tú también eres parte de los “necesarios”, una red de apoyo que puede cambiar vidas.

			Te pido que compartas este libro con tus amigos y seres queridos. Comparte la música, los videos y asiste a las presentaciones, si puedes. Esto es más que una simple lectura; es una forma de mostrar que estamos aquí para apoyarnos mutuamente en los momentos difíciles.

			Tu apoyo significa el mundo para mí y para aquellos que pueden beneficiarse de esta historia. Gracias por permitirme ser parte de tu vida y por unirte a esta misión de amor y compasión.

			Un abrazo cálido y mucha paz en tu camino.
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	¡Queremos saber qué te pareció este libro!

			Nos puedes escribir a 

			trayectoeditorial@gmail.com

			con el título de este libro en el asunto.


			Encuéntranos en:

			Twitter: @Trayectoeditor

			Facebook: Trayecto Editorial
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			Tik Tok: Trayecto.editorial


			Comparte

			tu experiencia con 
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