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Dedico estas paginas al amor, a la ilusion, al miedo, a la tristeza, a las
inseguridades y a todo aquello que me ha hecho aprender y sentir.

Dedico estas palabras a todas aquellas que se pueden sentir acompanadas
por todo lo que hay Entre nosotras, para vivir juntas, aprender juntas y brillar
juntas.

Gracias a mis padres por criarme con tanta sensibilidad, comprension y
admiracion. Solo quiero devolverles todo aquello que me han enseffiado y que
me puedan mirar con esos 0jos llenos de brillo y orgullo. Por todo lo que me
habéis escuchado, acompafado, corregido y amado.

Dedico este libro también a mi Pol, el hombre con mas entereza, enredada
con sensibilidad, y con mas capacidad de amar que he visto jamas. Te dedicaré
mi vida, asi como te dedico mi libro.

Por ultimo, me lo dedico a mi, por todas las veces que me senti insuficiente,
pequefa, pesada, incapaz y vulnerable. Pero, todavia mas, se lo dedico a la
pequefa Astrid, esa que aun habita en mi y hace que me siga moviendo con
ilusion e inocencia por el mundo; por decidir querer seguir viendo todo lo
bonito que hay en él, incluso habiendo presenciado momentos oscuros. Para
que esa pequena alma siga haciendo que este corazén bombee.

Te lo dedico, Astrid.



INTRODUCCION

Tu y yo somos estrellas. Brillamos, aunque a veces sintamos que
nadie ve nuestra luz. En ocasiones, de hecho, somos nosotras mismas quienes
la escondemos por inseguridad o por miedo. Pero ;te confieso una cosa? Esa
chispa nunca se apaga del todo. Por mucho que algunos no la vean, por
mucho que la escondas: sigue ahi. En ti. Eternamente. Y, si, claro que puede
hacerse pequeinita en los dias mas oscuros, pero siempre recuperara su
intensidad.

Yo lo sé bien, porque esa chispa es la que me ha acompafado desde que
empecé a mostrar mi mundo en redes sociales. Por cierto, si acabas de abrir

este libro sin saber muy bien quién soy, me presento:

Soy Aslrid filldn, una chica que empe2c a comparl su vida
en mnjernel o, sin guerer; acavo enconlrande wuna /0//7747 e
coneclar con miles de personas gue se senfian 1geal que go.
Aungue dhiranfe mucho Tiempo Tuve wun poco de miede de
mestrarme Zal g como era. Después descutr’ que 7ot

empreza ah, en ser ralienle 7% ace,afaﬁ/é Yol cuyal eres. ©




El seereto es ser tu misma.

Lo sé, jno siempre es tan sencillo! Créeme, te entiendo un monton, porque
si tuviera que describirme de pequefla con una sola palabra seria
«introvertida». Si me conoces, seguro que ahora mismo estaras pensando:
«geeAstrid Millan??? ;i¢lntrovertida???». Pues si, y ademas era timida y
obediente. Parecia caminar por la vida de puntillas, para no hacer ruido, para
no llamar la atencion.

Yo solita me hacia... invisible.

En la calle, en el colegio.

Pero, /aé,/, en casa me transformaba. Ese lugar era como un cielo en el que

resplandecer sin temor. Alli dentro me atrevia a mostrar ese lado extrovertido y
superdivertido que muchos desconocian de mi. Hablaba por los codos, me reia
a carcajadas y bailaba a todas horas, pidiéndoles a mis padres una y otra y otra

vez que me mirasen:

< JHIRAD, PAPAS, MIRAD COMO ME MUEVO!>.

¢ Ves? Yo ya me sentia una estrella, pero era incapaz de brillar mas alla de
mi pequeno cielo.

Supongo que ser demasiado prudente tampoco ayudaba mucho. De
verdad, lo era tanto que no podia decir que no a absolutamente nada. Ya, era
pequefa, jobvio que aun no sabia como poner limites! Pero, de todas maneras,
eso me llevd a vivir situaciones que ahora recuerdo con una sonrisa algo
amarga y triste.

Como aquel recreo en el patio del colegio, cuando tenia cinco afos. Dos

niRas querian jugar conmigo y cada una me tiraba de una mano. Era como si



estuviesen jugando a la soga con mis brazos y yo fuese el premio,

/‘//7‘6//67//776/47/6,/ El caso es que tiraron tan tan fuerte que se me acabd

dislocando un codo. Y yo, con tal de no incomodar, de no llamar la atencion, me
callé. Ni siquiera me quejé o se lo conté a mis profesores. Me mantuve en
silencio todo el dia hasta que mi madre vino a buscarme y se dio cuenta de
que tenia el brazo demasiado recto. Ella me pregunto si estaba bien y solo

entonces... hablé.

Sé que aquello no solo era timidez, introversion y
prudencia: era una inseguridad profunda porque
no (ueria ser una carga, ser una molestia, ser
reganada.

Quiza... ser vista completamente.

Lo que es muy ironico porque soflaba con ser profesora. Para mi, era lo mas
similar a ser madre de muchos nifos. Y es que me maravillaba la idea de estar
en un aula con un monton de personitas a las que poder cuidar y ensefar algo
nuevo que aprender. Al fin y al cabo, siempre decia que de mayor queria ser
«madre».

Nunca se me ha ido ese instinto de proteger y acompafiar a los demas.

Es mas, si pudiera viajar al pasado, le daria las gracias a aquella mini-Astrid.
Bueno, primero la abrazaria en todos esos momentos de inseguridad, cuando
sentia que no encajaba o0 que no estaba haciendo «lo correcto» simplemente

por no seguir la corriente. Le prometeria al oido:

<TODO SALDPA BIEN. SIGUE CONFIANDO EN TT>.




Ella, seguramente, se quedaria embobada viendome, viéndose en el futuro,
porque, de alguna forma, me imaginaba de pequefa tal y como soy ahora. Y,

por fin, le diria:



«Muchisimas
gracias
por ser asi, por escogerte
cuando nadie lo hacia, por no
traicionar tus sentimientos.



Pues, pese a mis inseguridades, jamas cambie. Jamas fui influenciable. Si
me gustaba una camiseta y mi amiga la criticaba: «jEs superfeal», me daba
igual y me la ponia de todas formas.

Aqguella lealtad hacia mi misma construyo la base para ser quien soy en la
actualidad. Reconozco que también se quedo en mi la timidez, aunque mucha
gente no lo crea. A ver, la he trabajado para que no se note. Y, mas importante,

para que no me frene.

Porque eso es lo mas relevante:
nada ni nadie debe impedirte
avanzar.

Por eso, en parte, me he esforzado tanto en ser mas atrevida. Te explico: me
cambié de colegio hasta cinco veces y las ultimas tres fueron por decision
propia. Es curioso, {no?, que lo escogiera yo porque me apetecia. Lo vivia con
diversion. Cada vez que entraba en un cole distinto sentia que podia ser otra
version de mi misma. No opuesta, ni falsa, sino... libre. Me moria de ganas por
conocer a otras personas y que ellas me conocieran desde una perspectiva
nueva.

Como si yo fuese una hoja en blanco, lista para escribir un capitulo
totalmente inesperado de mi historia.

En definitiva, creo que hoy soy una mezcla de aguella nifia prudente que
solo bailaba dentro de casa, de aquella adolescente que vivia una aventura
detras de otra y de la joven que ahora ya no teme brillar frente al mundo
entero.

Pero ;qué te comentaba al principio? Ser una misma no es facil.

Mira, en mi familia siempre ha habido bastante comunicacion vy, sin



embargo, durante mucho tiempo me guardé un secreto: mis redes
sociales. No sé exactamente por qué empeceé con ellas, pero tenia claro que a
mis padres no les iba a gustar porque no les atraia este mundillo. Aun asi, segui

mis instintos, esos que siempre me han guiado de un modo u otro. Me gustaba

crear, expresarme, y esa atencion ajena que rehuia de pequena. /507 Zeo,

cﬁ/ccu/ iEra inevitable que me encantaral

El dia en que mis padres se enteraron de que colgaba videos en internet,
yo ya contaba con 300.000 seguidores. La bola se hizo demasiado grande
para continuar ocultandola y... jqué ocurrio? Pues que, efectivamente, no les
hizo ninguna gracia. Al comienzo, claro. jAhora son mis fans numero 1! Me
apoyan, me escuchan, se ilusionan conmigo y celebran cada uno de mis
triunfos. Y, sobre todo, me ayudan a mantener los pies en la tierra, a recordar
de dénde vengo y a conservar mi esencia.

Y si te he contado todo esto es para que empieces a entender la razon por
la que he escrito este libro. Para mi es una oportunidad. Un reto emocionante.
Un salto de fe. Aunque considero que soy practicamente igual tanto delante
como detras de las pantallas, no siempre soy la Astrid confiada y enérgica que
ves. Yo tambiéen tengo mis dudas, mis miedos, mis inseguridades. Yo tambiéen
me caigo y me rompo. Yo tambien me levanto y me curo.

Por eso quiero que me conozcas de cerca y que convirtamos este
espacio en un refugio donde compartir nuestros sentimientos y ser
nosotras mismas sin filtros.

En estas paginas vas a encontrar fragmentos de mi propio camino:

Como aprendl a amarme. o amar con ¢l corazon lmpro.

Como aprends a curdarme Y curdhar con responsabilidad.



Como aprends a abrazar mis emociones o abrazar las del resto.

También de todas las veces que fallé y me fallaron, y como todos esos
aciertos y errores me han ensefiado lo poderoso que es aceptarnos.

Tal vez te veas reflejada en mis vivencias, o tal vez descubras todo lo
contrario. Sea como sea, esta bien. No pretendo darte lecciones, sino darte la
mano. Quiero que hablemos de ti y de mi, como si fuera una conversacion
entre amigas.

Si alguna vez has dudado de tu valor, si has sentido que no eres suficiente,
si te dolio querer y quererte, pero a pesar de ello lo intentaste y sigues
intentandolo con todas tus fuerzas: has llegado al lugar correcto. Porque
estamos en este mundo para amar, llorar, reir, sentir, vivir. Quiza con miedo,
pero siempre con todo.

Esta es tu sefal para empezar a atreverte.

Estoy contigo.

Ah, y bienvenida.

Este viaje
es tan tuyo
cOmo mio.



QUERERME
PARA QUERERTE

Querer es bonito, pero también jda miedo! Al fin y al cabo, el amor es la
emocion mas poderosa gue existe. Y también la mas contradictoria. Es capaz
de hacerte sentir invencible y, al mismo tiempo, puede partirte el corazon en
dos. Estoy segura de ello porque he vivido ambas cosas, pero a veces me miro
en el espejo y me pregunto si realmente conozco su verdadero significado.

Porque, no, este capitulo no trata sobre como encontrar el amor, sino sobre
como dejar de buscarlo en las personas y los lugares equivocados. Sobre
como buscarlo en ti y por ti para poder amarte y amar bien, con libertad
y de forma sana.

En definitiva, trata sobre amor propio.

Aunque... voy a confesarte una cosa, ¢vale? Ahora mismo no siento nada de
amor propio. ;No te parece una casualidad superironica? Estoy escribiendo
acerca de querernos a nosotras mismas justo cuando mas dudo de algunas
partes de mi. Pero ya te avisé: soy la Astrid todoterreno que ves en redes y
también soy esta Astrid, humanay real.

Asi que, ya ves, a todo el mundo nos pasa. Tampoco me extrafa, si nos han
ensefado a buscar el amor como si solo estuviera en los demas y nunca en
nuestro interior.

Si nos han enseffado a darlo, pero nunca a darnoslo.

Por eso mismo no tengo muy claro lo que es exactamente, aunque si sé lo



que no es. Por ejemplo, no es creerte superior. No es subirte a un pedestal y no
bajarte de €l como si jamas cometieras errores porque siempre los cometen los

demas.
No me malinterpretes, ;eh? /Efes UNT 5//)/67/ Pero... imaginate esto: tu ex

rehace su vida con otra persona y tu piensas, creyendo que lo dices por amor

propio:

<BUENOC, SEGURO RUE Y0 SOY HETOR KUE FLLA.
SEGURO BUE EL NO JA RUIERE COMO ME QUISO A Hi>.

O si alguien te cuenta que algo de tu comportamiento esta haciéndole

dano, pero tu respondes:

<ESTA SOF YO I NO 104 A CAMBIARLO POR NADIE>.

iAlerta roja, alerta rojal! /Pd/?/a o la wsia!

Y es que, a ver, lo entiendo en cierto modo. Es una buena tactica de
defensa. Una armadura que nos ponemos para que la opinidn ajena nos rebote
y no nos hiera, pero.., amiga, ahi no es. Muchas veces confundimos ese «yo
soy asi y asi seguiré, nunca cambiaré» con «me quiero tal y como soy». Y, de
verdad, no. Esta genial tener confianza y no dejarse influenciar por cualquier
opinion, pero vivimos rodeadas de otras vidas y, en ocasiones, €s necesario
saber amoldarnos y escuchar.

A veces esas voces tendran razon y otras no, pero depende de nosotras

diferenciar cuales son importantes y llegan desde un buen corazodn, y cuales



son un dardo lanzado con la unica intencion de envenenarnos.

La clave es relativizar y no permitir que los comentarios del resto afecten
en la manera en que nos vemos a nosotras mismas. Y, si, me repito: puedes
replantearte algunas cosas para mejorar, pero nunca hasta el punto de ponerte
en duda al cien por cien.

Vaya, creo que acabo de descubrir lo que es el amor propio, no?



El amor propio es cuidarte,
priorizarte, poner limites v
confiar en todo lo que eres,
pero siempre dejando un
huequito para aprender de los
demas.



Es saber quién eres, cuales son tus metas y cual es el sentido de tu
felicidad.

De tu vida.

Y no creo que eso se consiga reprimiendo lo que sientes. Soy partidaria
de que hay que sentirlo todo. Lo bueno, pero también lo incémodo. Lo que
prefeririamos enterrar en el fondo de nuestra alma para que nadie lo vea
porque, de alguna manera, nos hace sentir malas personas.

No somos malas personas.

El egoismo, la tristeza, la envidia... son emociones que etiquetamos como
«negativas». Emociones a las que les prohibimos el paso porque ;como voy a
estar triste si hay gente que esta mucho peor que yo? Pues jsorpresa!l Es
muuuy natural tenerlas.

Lo relevante aqui no es que existan, sino que hacemos con ellas después.

¢ Permitirnos sentirlas para entenderlas, entendernos y superarlas? jMas que

perfecto! ;Actuar a traves de ellas? //76665, e//m/‘/ Porque dar rienda suelta

al egoismo, a la envidia... si seria un comportamiento toxico.

Créeme porque ¢santes no te he dicho que ahora mismo estoy en una
epoca en la que me cuesta quererme? Pues, en parte, por haber escondido
ciertos sentimientos. Durante cuatro afos, he estado empujando hasta el

fondo todo eso que no queria sentir, como si por ignorarlo fuera a desaparecer:

«3DE QUE ME RUETOL TENGO UNA
PARETA ESTABLE QUE ME QUIERE, UNA
FAMILIA PRECIOSA, UNAS AMIGAS
INCREIBLES & UN TRABAIO QUE ME DA



MUCHISIIIAS OPORTUNIDADES. ESTUDIO [O
KUE BUIERO, #AGO /O GUE QUIERO... NO
DEBERIA SENTIR TODA ESTA TRISTEZA,
TODA ESTH PREOCUPACION. <S0Y
SUPERAFORTUNADA. /A GENTE NO SE
MERECE QUE YO SIENTA ESTO.

Sin embargo, mientras yo creia que estaba debilitandolo al reprimirlo, ese
sentimiento solo se volvio mas fuerte con el tiempo. Se intensifico. Y yo lo
notaba. Era como un eco molesto dentro de mi cabeza que me hacia sentir
culpable y avergonzada.

Por eso... lo converti en un secreto. Mio y solo mio.

&Y qué pasa con los secretos? Pues que le hacen creer a tu mente que son
tan malos como tu. Porque, si fuese bueno, jpara que ibas a callartelo? Pero yo
callé y callé y calle... hasta que, al final, no pude soportarlo mas y lo expresé

todo en alto.

JPUM, EXPLOTE]

Estaba convencida de que mi entorno me veria como una mala persona.

¢5;00//6V: nadie lo pensaba antes, ni mucho menos lo pensd cuando lo

exteriorice por fin. Quienes de verdad te quieren tambien te querran con ese
sentimiento. Nunca te veran con ojos diferentes, aunque te parezca que si por

esa parte mas oscura de ti.



Asi que, si tienes a alguien de confianza a tu lado, cuéntaselo. Ya, has
escuchado por ahi que mostrar tus emociones te hace débil. jPues mentira
totall

Claro que te sentiras expuesta, porque se trata precisamente de eso: de
quitarte la armadura y de desnudar cada sentimiento hasta que solo quede la
verdad.

Tu verdad.

Es el mayor acto de vulnerabilidad vy, a la vez, el mayor acto de valentia,
porque, lo creas o no, estas escogiendote a ti misma al hacer lo que realmente

sientes.

Tu no eres un unico sentimiento.
iEres todos juntos!

Y es que fue precisamente aquella época de silencio autoimpuesto la que
ha acabado alejandome de quien soy. Porque no me permiti ser humana,
aceptar mi complejidad, quererme con mis luces y mis sombras.

Eso si, ya estoy trabajando en ello para revivir todo ese amor por mi.

¢ Te cuento un truquito? Es lo que yo siempre hago para recuperarme de
los baches. Exponer esto lo veia como una desventaja, pero ahora siento que

es el momento correcto para hacerlo. Si te ayuda, me hara muy feliz.

/'Va/@ c?fé/?fé?,/ Ya he exteriorizado ese sentimiento y, como es logico,

ahora estoy un poquito mas de bajona mientras intento curar mis heridas.
Todavia no me sale lo que la Astrid normal haria siempre: videos bailando o
ensefando sus outfits, mil planes con amigas... jNo pasa nada! Primero de todo,
les comunico a mis seres queridos que estoy triste y que, durante una semana,

solo voy a estar por y para mi.



Es necesario darnos un tiempecito para «sufrir» ese duelo, pero (y aqui
viene lo importante) jno hundirnos en él! Asi que yo le pongo una especie de
fecha limite: después de ese tiempo de duelo, me activo y contindo con mi
vida, sienta lo que sienta.

Y es que a veces nuestra mente es nuestra mayor enemiga y la que mas

dafo nos hace, asi que debes tomar la decisidon consciente de luchar por ti. De
gritar «/ﬁasfﬁ,/» y de seguir adelante por muy imposible que te parezca. No lo

es, te lo prometo.

No solo te proteges poniéndoles limites a los demas, sino también a ti
misma.

Todo pasa y, mejor aun, cuando vences ese miedo porque has logrado salir
de casa, o has quedado con tus amigas pese a la tristeza, jo lo que seal,
piensas: «Lo he hecho». Y eso hace que vayas queriéndote mas y te sientas
orgullosa de ti misma.

Que, poco a poco, te reconstruyas del todo y te conviertas en tu propio
lugar seguro.

En tu refugio.

Y cuando te ames bien, podras amar bien a los demas. O sea, entiendeme,
claro que puedes amar aunque estés flojita de amor propio. Somos humanos,
practicamente lo llevamos en el ADN. Pero hay algo que no encajara del todo si

ese amor sale de un interior roto.

Creo que si todavia no has
sabido aceptarte, tampoco
sabras cuando dar y cuando
parar.



No sabras hasta quée punto esa persona te estara haciendo bien o mal.
Porque, como tu no acabas de quererte a ti misma, no vas a dejar que te
quieran como realmente mereces: al completo.

Lo digo mucho en mis videos: nuestra pareja es un reflejo total de como
NOs amamos a nosotras mismas. En mis comentarios siempre leo acerca de Pol:
«Hala, como te quiere, como te mira, como te cuida...». Obvio! Porque yo he
elegido y me he enamorado de alguien que he sentido que me ama de la
misma manera que yo me amo a mi. Igualmente, Pol me ha escogido y se ha
enamorado de mi porque siente que lo amo de la misma manera en que él se

ama.

InsisTe: si tu no te quieres lo suficiente, seguramente escogeras a una

persona que te haga dudar de ti y permitiras cosas que nunca te permitirias a

ti misma.

JAMAS DEBEMOS
ACEPTAR MENOS DE LO
QUE MERECEMOS POR
MIEDO A QUEDARNOS
SOLAS.

;,Sencillito de decir y dificilisimo de poner en practica? /Pues c/c?ro‘/

Yo estoy en constante aprendizaje. El amor propio nunca deja de crecer y
evolucionar porque lo hace a la misma vez que tu. No es algo que alcanzas y ya

no se transforma jamas. A veces ocurren situaciones que nos cambian vy, en



consecuencia, también cambia la forma en que nos vemos, asi que no Nnos

queda otra que reaprender.

Volver a querernos como si
fuera la primera vez.

Y no es cuestion de obsesionarse, ni de estar en alerta maxima todo el rato,
ni de cuestionarte cada dos por tres: «;,Me amo, me amo, me amo?», jpor si
dejas de hacerlo de repente! Pero... esta genial tenerte presente y reevaluar de
vez en cuando |lo que estas viviendo para evitar males mayores.

Mira, yo antes pensaba que amar era darlo todo, aungue me quedara vacia.
Lo aprendi pronto, ;eh? A los diecisiete anos. Sé lo que gustan mis historias
con Pol, asi que aqui va una con moraleja incluida. No es la primera vez que lo

menciono, pero, con esa edad, Pol y yo cortamos durante tres semanas.

//}pw?fé /'/77/00/727/7%6 0/77/65 0{2 c0/77/L/7ﬂa/,/ Ninguno nos tratamos mal. No

hubo nada toxico, ni ninguna historia oscura detras. Simplemente, éramos dos
jovenes viviendo etapas distintas y a ritmos que no coincidian.

Porque él estaba de Erasmus. Yo, en 2.° de Bachillerato. Y lo queria tanto
tantisimo, con esa intensidad adolescente que es imposible de medir, que no
sabia donde estaba el limite entre quererlo y quererme.

Recuerdo aquella noche en la que, pese a tener tres examenes al dia
siguiente, me quedé despierta hasta las tres de la madrugada esperando a que
el volviera de fiesta para que me contara como le habia ido el dia. No porque él
me lo pidiera, sino porgue yo creia que esa era mi manera de demostrarle lo
muchisimo que lo amaba.

Y mientras yo hacia todo eso, me iba dejando de lado a mi misma. Dormia

mal, no me cuidaba, lloraba mucho... Pero es que sentia que debia seguirle el



ritmo para no quedarme atras. El era mayor, estaba viviendo cosas muy chulas
e interesantes, y yo creia que debia estar a su altura. Lo admiraba muchisimo.
Lo idealizaba. Y al hacerlo, me fui haciendo pequeiiita.

Y repito: Pol nunca quiso hacerme sentir asi. Pero como yo no me queria

bastante, permiti que todo eso pasara.

Mi forma de amar, tan intensa, no nacia del amor
completo, sino del miedo. De la necesidad de ser
suficiente. De ese hueco que yo no sabia llenar
sola.

Si me hubiese amado mas, habria puesto limites. Y estoy segura de que Pol
los habria entendido y respetado.

Traté de encajar a la fuerza en ese momento de su vida y, en el intento, me
olvidé de la mia.

El caso es que, después de esas tres semanas separados, decidimos
sentarnos y hacer una lista de todas las cosas que me hacian feliz. De todo lo
que yo queria para mi. Y fue como un nuevo comienzo. Empezamos a trabajar
en nosotros a partir de ahi y entonces comprendi que, si en algun instante de
nuestras vidas queriamos cosas distintas, estaba bien, porque eso no
significaba que nos quisieramos menos.

Y sé que no soy la unica. Muchas chicas confunden entregarse del todo
con amar mas. Dejarse de lado con querer bien.

Tengo suefios. Tengo ambiciones. Tengo una vida que es solo mia. La
unica que voy a vivir. Y voy a compartirla con Pol, con mis amigas, con mi

familia, sintiendome completa por mi misma.



Recuerda:
para aprender a decir «te
quiero”, primero hay que
aprender a decir <me quiero»



AUTOESTIMA
FUERA Y DENTRO
DE LA RELACION

El amor propio y la autoestima no son lo mismo. Lo primero se construye desde
dentro, asi que es algo mas profundo y constante, algo por lo que te dices: «Me
quiero hasta en mis dias mas dificiles». Mientras que lo segundo esta
influenciado por lo de fuera (el éxito, el fisico, la opinidn ajena), de modo que es
mas inestable y cambiante segun las circunstancias, mas tipo: «Me siento

capazy puedo hacerlo».

El amor propio te protege y la
autoestima te impulsa.

Eso si, estan conectados por un hilo que debemos cuidar y fortalecer para
que nadie, ni siquiera nosotras mismas, podamos romperlo.

;TU qué piensas gue es la autoestima? Porque a mi me parece que es
mucho mas que mirarme al espejo y verme guapa. Que, oye, jes muy
importante sentirnos comodas en nuestra propia piel! Mira, nunca he hablado
tan abiertamente de la relacion con mi cuerpo, y esta vez... lo voy a hacer.
Por ti, por mi, por nosotras.

Es un tema un poco sensible, si bien en mi caso, al ser bastante normativa,



no suelo recibir comentarios malintencionados sobre mi apariencia, y sé que
esto ya es una suerte. Y aunque agradezco mucho los mensajes positivos
sobre como salgo en fotos o videos, no les doy excesivo valor, porque soy
consciente de que son imagenes que he escogido yo, en las que salgo mas
favorecida.

Insisto: valoro mucho los mensajes bonitos. Me gusta gustar, no te voy a

engafar. Y encajar, y no ser rechazada. £5 normal. Pero, aunque publico

contenido muy variado, sé lo que muestro y lo que no. Asi que no permito que
mis redes sociales alimenten mi autoestima, ni dirijan mi vida al cien por cien.
Sin embargo, como todo el mundo, tengo mis momentos de bajon.
Como este aflo he estado mas expuesta, he empezado a cuestionarme mi
fisico un poquito mas. Nada grave, aungue esos comentarios malintencionados

que no suelo recibir han conseguido hacer demasiado ruido, en plan:

«SE NOTA (RUE VAN PASANDO JOS ANOS, 7425

Empeceé a colgar videos cuando tenia dieciocho y ahora tengo veintidos,
jobvio que crezco y cambio! {No voy a tener carita de nifa eternamente!

Soy humana, no una muieca.

;Otro ejemplo? Este Ultimo verano no he estado del todo bien
emocionalmente, de modo que perdi algunos kilos. Entonces empezaron a
llegarme comentarios del tipo: «Estas mas delgada», como si estuvieran
avisandome. Yo ya lo sabia, porque era yo quien estaba padeciéndolo. No

necesitaba que nadie me lo recordara.

Jamas se debe opinar del cuerpo de otra
persona, ni siquiera desde la «preocupacion,



porque, como he dicho, toda opinion tiene su
impacto. Y duele.

Lo he comentado en alguna entrevista: no siempre he encajado en el perfil
que muchos buscan. Hace ya mas de un aflo, una agencia me quiso contratar
con una unica condicion: taparme. En otras palabras, que dejara de llevar
escotes. ;Crees que acepté? jNi de broma! Ahi puse mi limite. Adoro este
trabajo. jEs mi suefio! Pero no iba a poner en juego mis valores y mis
creencias para amoldarme a una idea ajena en la que ni siquiera creo.

No iba a esconderme.

A ver, me asusté, ;vale? Después de colgar tras aquella llamada, dudé.
Dudé mogolldn: «;Y si ninguna marca me quiere tal y como soy?». Pero
enseguida me contesté: «Estoy segura de que alguien me querra, porque
tengo mucho que ofrecer».

Y asi fue: hoy estoy en una agencia que cree en mi sin imposiciones que me
hagan ser quien no soy.

A veces parece que tenemos que esforzarnos el triple solo para demostrar
gue somos Mas que una imagen.

Hace un tiempo comparti un video contando una situacion que me marco
mucho. Un par de afos atras, tenia la exposicion de un trabajo final
superimportante. Imaginate este escenario: huelga de taxis y el transporte
publico yendo tan mal que tuve que pedirle al conductor del bus que me
dejara en un sitio sin parada porque, si no.., jho iba a llegar a tiempo a la
presentacion! Corri diez minutos sin parar y llegué de milagro; aunque, claro,
cuando empeceé a hablar, se me notd que aun no me habia recuperado de todo
aquel lio.

Estaba nerviosa, cansada, desubicada.

Cuando terming, el profesor me pregunto directamente qué queria hacer



después de aquello. Le conté que me encantaba la comunicacion, crear

contenido y conectar con la audiencia. Su respuesta fue de lo mas fria:

« /O TIENES MUY HAL & NUNEA (O VAS A CONSEGUIR,
PORRUE NO SABLES EXFPRESARTE. & S/ NO #A4S
CONECTADO CON NOSOTROS, COMO JAS A CONELTAR
CON UNA AUDIENCIA REAL Z>.

Me quedé... paralizada. Sin habla. Y, para colmo, afadio:

<ANDA RUE NO TE QUEDA POR JEER Y HABLAR S
QUIERES ENTRAR EN LA UNIVERSIDAD> .

Fue dolorosamente horrible. Por suerte, una de sus compaferas se
acerco después de la presentacion al verme tan afectada y me tranquilizd. Me
aseguro que tenia talento, que me expresaba con coherencia y que, sin duda
alguna, sabia comunicar.

Simplemente, me lo recordd. Porque yo también lo sabia. Muchas otras
exposiciones orales me habian salido bien. Ese dia no fue asi, y ya esta. Era una

excepcion, no la norma.
Decidi contarlo en un video con cierto humor, ﬁa//m?a/o. Puse en el texto:
«Un profesor me dijo que mi comunicacion era nefasta y que nunca lograria

conectar con mi audiencia». Era una manera de darle la vuelta a aquella

situacion tan injusta, de apropiarmela y demostrar que no era verdad.



Pues lo que sucedié después no te sorprendera. Zor 0/659/00/0. Llegaron

esos comentarios: «Si, buena comunicacion, si solo te siguen por un par de
razones», o «Madre mia, cuando se dé cuenta de por qué la siguen realmente»,
0 «Lo que tu haces lo pueden hacer veinte mas»...

Pretendian invalidarme. Restarme credibilidad. Hacerme sentir que no
valgo sin mi cuerpo vy, a la vez, juzgando mi forma de vestir. Como aquella
agencia de la que te hablaba, me querian plana en todos los sentidos: neutra,
sin personalidad ni opiniones propias.

Senti frustracion e impotencia. Tanta tanta que, por primera vez, me planteé
cosas que nunca me habian pasado por la cabeza: «¢Qué tiene que ver mi
cuerpo con mi valor?», «;De verdad no pueden tomarme en serio sin
importar como vaya vestida?», «;Me estan escuchando realmente o solo
me estan mirando?».

Haber pasado por todas estas circunstancias ha hecho a la fuerza que me
sienta muy segura de mi misma. No desde el egocentrismo, sino desde la
consciencia de que puedo ser una mujer atractiva y, al mismo tiempo, divertida,
seria, astuta, inteligente, brillante. He dejado que la gente vea muchas de mis
facetas y.., cuando me preguntan cual es mi proposito con las redes, siempre
digo: «Que la gente entienda que las mujeres podemos serlo todo sin

estar encasilladas en nada».

Derribar esos estandares
ridiculos.
No sacrificar mi identidad por
nada ni nadie.



Y esa es una de las decisiones mas importantes que he tomado, porque ha
construido mi autoestima. Ya te lo he advertido antes, ;n0? Va mucho mas alla.

Yo creo que este tema tiene dos caras: una interna y otra externa. Y no es
cuestion de escoger entre ambas, sino de averiguar como hacer que convivan
juntas para sentirte bien.

;Como te lo explico? La autoestima externa esta relacionada con
como te percibes respecto a tu entorno. No me refiero a que necesites la
aprobacion constante de los demas, sino a que vivimos en sociedad y todo lo
que pasa a nuestro alrededor nos marca por mucho que no queramos. De
forma que, aungque sepamos gque nuestro valor no depende de un fisico, una
carrera, un trabajo o una pareja, es hormal que inconscientemente te valores
mas por las cosas que has conseguido.

Por ejemplo, estoy estudiando la carrera de Marketing. Me ha cambiado un
poco la vida porque, claro, estoy compaginandolo con mi trabajo en redes. Y,
aungue empeceé sin saber si podria con todo..., he podido. jMe he sacado todas
las asignaturas! Pero no quiero que esto suene a éxito sin matices. Porque
también me prepare para los «por si acaso». Si hubiera suspendido alguna, no
habria pasado nada. Y es que.. jahi esta el quid de la cuestion sobre Ia
autoestimal Que me vaya bien en los estudios me hace sentir competente v,
por lo tanto, mas fuerte, pero resulta que jyo ya soy competente y fuerte
independientemente de eso!

Por ello, fui consciente de que mi valor no dependia de un aprobado.
De hecho, hubo dos asignaturas que pensaba que catearia. En serio, sali del

examen convencidisima de que no habia ido bien. Pero no me agobie, ni me

puse triste. Me dije: «#as hecho lo 7&/@ has p&ﬂf&/o. 7’27/77&//&7. Za
vida o corre Tan deprisa. Ne seas Zan exigente conligo misma.

Sr po pﬂm/es ﬁoy, p0a//&7/5 manana>. Y, si, al final las asignaturas



estaban aprobadas, pero lo relevante aqui es que me traté bien, incluso
cuando pensaba que no lo habia logrado.

Y ahi es cuando entra en juego la autoestima interna. Es esa vocecita que

te recuerda «/'Va/es /m/cﬁo,/» cuando te equivocas o las cosas no salen

como esperas. Es esa confianza que no nace del resultado, sino que
evoluciona por el amor que sientes hacia ti, por lo que eres y por lo que luchas.

La autoestima es el motor que te empuja hacia delante y el amor
propio es la base que lo sostiene todo cuando tu autoestima se
tambalea. Y tener ambas no te hace invencible. Habra momentos en los que el
mundo intentara convencerte de gue te rindas, de que eres insuficiente, de
que no importas. Y dolera, pero... no conseguira que cambies la forma en la que
te ves a ti misma, porque tu ya habras aprendido a amarte y valorarte con todo

lo que eres y tienes.
JEs un combpo maravilloso!

Lleva su tiempo llegar a este punto, ;eh? jNo digo que sea coser y cantar!
Considero que con el tiempo he aprendido a que mi autoestima no dependa
tanto de mis logros. O, al menos, no totalmente. Porque claro que sigue
habiendo instantes, incluso épocas enteras, en las que siento que mi
autoestima esta mas baja.

De hecho, mi autopercepcion ha cambiado mucho por eso de que ya no
solo tengo mi propia vision de mi misma, o la que puede darme mi entorno mas
cercano. Ahora, de repente, miles y miles de personas mas opinan. Gente que
sin conocerme puede tener algo que decir sobre mi. Y eso cambia mogollon las

tornas.
A reces pesa.

¢ Eso de que estoy en una rachita algo inestable? Pues me ha afectado un

poco en el plano laboral. Pero antes de contartelo, necesito que sepas que a lo



mejor no te sientes identificada directamente con mi situacion, porque mi
trabajo ahora mismo no es el mas comun. Aun asi, creo que lo que senti puede
aplicarse a muchas situaciones distintas.

El caso es que, durante este verano pasado, me ha afectado no poder
asistir a todos los eventos a los que me hubiera gustado ir. No por falta de
entusiasmo, sino por temas personales. Ya sabes, las cosas de la vida que
aparecen sin avisar y que te obligan a priorizar.

Entonces, el no estar en todo me hizo creer que estaba quedandome atras.

Y no veas que cantidad de pensamientos molestos tenia:

«3Y (S SEOLVIDAN DE M EN TRES MESESDs, <54 5/
JAS HARCAS 94 NO KUIEREN CONTAR CONMIGO PORAUE
ESTOY ALGO (LDESAPARECIDAS>.

No fue asi, claro, pero es que me importa mucho trabajar bien y sentir que
estoy aprovechando cada oportunidad que la vida me brinda. Y cuando no
puedo hacerlo, aunque sea por motivos absolutamente validos, me cuesta no
exigirme mas Y mas 'y mas.

¢,Quée hice? Pues autoanimarme. jTal cual te lo digo! Cogi todo mi amor
propio y toda mi autoestima y, aunque estuviesen algo flojitas, me recordé:

«Relax, Astrid, ya llega septiembre y volveras a la cargan.

Aprendi algo muy muy importante:
a veees lo que mas afecta a nuestra autoestima no
es lo que hacemos, sino lo que ereemos que
deberiamos hacer.



Y tambiéen nuestro entorno. Yo vengo de uno muy sano. Mis padres jamas
me han juzgado por como soy. En serio, es fundamental rodearnos de personas
asertivas. Yo tengo la suerte de contar con una familia que siempre me ha
cuidado mientras cultivaba mi autoestima y gque nunca, jamas de los jamases,
me empujo a construirla a base de compararme.

Efectivamente, jlas comparaciones en mi casa estan prohibidas!

Me educaron desde otro lugar interno: coger la raiz y, a partir de ella, crear
una base. Por ejemplo, si yo llegaba a casa llorando porque algun compafiero
de clase se habia metido con mi ropa, mi madre no me decia: «<Eso es porque te
tienen envidia». No hundia al otro para que yo me sintiera mejor. En cambio, me

preguntaba:

<34 T TE PARECE TEAZ FHOY TE HAS SENTIDO BIEN
LLEVANDOL A

Si la respuesta era que si, me ayudaba a sostener esa decision. A sentirme
segura de haber escogido ese outfit con toda mi ilusion. A ponerme en valor y
Nno crear una autoestima falsa basada en destrozar a los demas.

Y, si, las comparaciones son inevitables, jyo lo hago pese a como me
educaron! Pero entonces recuerdo que cada persona tiene su historia. /5U
/c/z/arop/&/

Todos los aspectos que te he contado hasta ahora me han ayudado

muchisimo en mi autoestima como adulta y, por supuesto, en mi relacion de

pareja con Pol.



Porque,
al igual que el amor propio, no
es bueno construir tu
autoestima alrededor de tu
pareja. Ni de nadie.



Es normal que, si tu pareja te quiere bien y te hace sentir especial, eso te
suba la autoestima. Pero nunca hay que perder de vista lo que tu ya eres por
ti misma.

Por eso mi buena autoestima afecta positivamente a mi relacion con Pol,

porque estoy segura de las decisiones que tomo a su lado y eso me fortalece.
Nos 7/0/’72?/ ece.

De hecho, una de las cosas que mas me gusta de nosotros es eso: los dos
NOs sumamos un monton, porque los dos somos muy seguros y hemos
trabajado mucho individualmente para tener una relacion sdlida, sin
inseguridades que nos afecten.

Se nota bastante en nuestras discusiones, porque ninguna se rige por
ningun tipo de egocentrismo. Es decir, intentamos comprendernos todo el rato.

Como ves, el camino hacia una buena autoestima esta lleno de altibajos.
No hay nada malo en ti. Es solo que a veces cuesta demasiado ver mas alla de

lo que otros ven de nosotras y reconocer nuestra propia valia.

TODAS NOS
MERECEMOS TENER UN
LUGAR EN EL MUNDO
DONDE BRILLAR SIN
MIEDO NI CULPA.




QUERER
SIN MIEDO.
CONFIANZA Y
ACEPTACION

Querer sin miedo es querer sin esperar hada a cambio. Me refiero a ese amor
que das aun sabiendo gue podria salir mal. Aun sabiendo que quiza no sea
reciproco. Aun sabiendo que tal vez termine desilusionandote.

Y, a pesar de todo, lo das.

Porque el simple hecho de sentirlo ya te hace feliz. Porque permitirte amar
de esa forma, no por lo que recibiras sino por vivirlo sin limites, vale la pena
cualquier riesgo.

Ay, es normal tener miedo, de verdad. jYo también lo tuve y a veces lo
tengo con algunas cosas!

Por ejemplo, cuando empeceé con Pol, estaba llena de dudas. Me aterraba
que nuestra relaciéon no funcionase y solo yo sintiese esa conexion tan
fuerte entre nosotros.

Yo soy mucho de escaparme a la playa para pensar. Contemplar el mar me
calma y ayuda mucho; es como una especie de refugio para mi. El caso es que

le pedi a mi mejor amiga que me acompafara y, simplemente, le confesé:

«%90 /77/{60/0 0/6 ,06//5/6/ a P0/>>. Y, al decirlo en alto, entonces lo entendi.



Entendi que ese miedo no superaba mi amor por él. Lo que sentia era tan
puro y tan real que, si lo nuestro se hubiese roto en un futuro, al menos me
quedaria con que habia vivido algo increible.

Al menos sabria lo que es querer asi.

Lo bonito que damos, incluso si no perdura, habla de lo bonitas que somos
nosotras por dentro.

Y, si, amiga, el miedo siempre va a estar ahi. Tengo miedo de que este libro

no lo lea nadie. Tengo miedo de que mis metas no se cumplan. Tengo miedo de
la incertidumbre. Pero asi es la vida: june 0}/6/772:/’6/ /ep/efa 042 5050/65&5,/

Asi que he decidido que siempre iré a por todas. Con Pol, con mi familia, con
mis amistades, con mis suefos.

Porque lo quiero de corazon y eso me basta para intentarlo.

Aunqgue no todo salga perfecto, esa ilusion me mantiene viva.

No podemos existir limitandonos por si las cosas salen mal. Muchas
veces Nos protegemos en exceso Y, por ello, no nos entregamos demasiado, no
nos emocionamos demasiado.. Porque hacerlo desnuda todos nuestros
sentimientos y asi son mas faciles de dafar. Pero 4y si el dafio nos lo hacemos

nosotras mismas al reprimir lo que sentimos?

No expresar lo que te ilusiona por temor al
rechazo también es doloroso. También es negarte
a ti misma. Y s¢€ que no siempre se puede actuar

COmo una siente, pero, si esta en tus manos,
thazlo!

Yo, por ejemplo, escribo cartas. Ya, ya, muy pasado de moda, no? jPues a
mi me encanta! Claro gue me hace sentir un poco débil y vulnerable, pero es

mi manera de expresar todo lo que he guardado en mi interior con el tiempo.



El tema es que una vez le escribi una carta a una persona volcando todo de
mi y.. isu respuesta? Una especie de «gracias», cortito y sin mas. ;Fue un
rechazo? Un poquito si. jMe dolio? Otro poquito mas. Pero.. me quedé
tranquila, porque yo elegi hacerlo.

Yo elegi querer sin miedo.

A veces incluso busco esa adrenalina. Esa mezcla extraia entre miedo vy
emocion. Me recuerda que estoy muy viva. Que estoy amando, intentandolo,
soflando.

De hecho, pasa lo mismo con los suefios. Vas a recibir muchos «noes»,
pero, si los evitas por si acaso..., también estaras renunciando a todos
los posibles «sies».

Te aseguro que lo entiendo: 4no te hablé en el capitulo anterior de que
estos ultimos meses no han sido los mejores para mi en el plano laboral?

Ahora mismo estoy en panico. De ese que se te mete bien hondo en el
pecho. De ese que me susurra que tal vez estoy confiando demasiado en mi
misma, que a lo mejor todo eso de creer en mi no va a llevarme a ningun sitio,
que igual no lo consigo. Y es duro escucharlo en bucle dentro de mi cabeza.

Pero, en el fondo, sé que debo intentarlo aunque me muera de miedo.

Porque, si me da miedo,
significa que me importa.

Y si llega el momento en que el mundo puede conmigo, pues lloraré.
Lloraré mucho. Dos semanas, tres, cuatro, jlas que hagan falta! Y luego me
volveré a levantar. Con el tiempo, he aprendido a mirar atras y recordar con
carifo esas primeras veces en las que temblaba de inseguridad y, aun asi, lo

hice.



«Mirala ¢lla, /'?z/e/ valienle f/o/@,/», pienso orgullosa de mi propio

camino.

Quiero pensar que si deseo algo con tantas ganas es porque, de algun
modo, tiene que ser para mi. Y, si, puede que me esté agarrando a eso con ufias
y dientes, pero.. tengo veintidos aflos. Si no confio de esta forma ahora,
entonces jcuando?

;,Cuando voy a dejarme llevar por las ganas, por la ilusion, por la fe ciega en
que todo saldra genial?

Aunque, sinceramente, espero que esta mentalidad no me cambie nunca,
porque rendirse es como apagarse por dentro. Y yo no quiero apagarme. He
sido testigo de lo que ocurre cuando una deja de luchar, de sentir, de sofiar, de
amar y... no quiero eso para mi.

Tampoco fliparme, ;eh? Las zonas de confort y la calma son muy
necesarias. Pero cuando todo es demasiado estable se vuelve predecible vy,

en mi caso, noto que me falta algo. Como si no estuviese despierta del todo.

Y vo necesito sentir que reboso
vida, aunque eso incluya llorar,
dudar, equivocarme.

Asi que, como ves, no tengo una guia exacta para vencer el miedo a darlo
todo y no ser suficiente. Aunque a veces, cuando estoy muy insegura, me
ayuda preguntarles a los demas: «Mama, ;sientes que soy buena hija?», «Oye,
;sientes lo mucho que te quiero?». Ya, con la vida no puedes hacer eso. No
puedes preguntarle: «i;Estoy siendo suficiente para ti?». Pero entonces me
recuerdo que todas somos suficientes tal y como somos.

Y que, si algo no pasa, quiza es porque no era para mi.



Eso si, tengo una cosa clarisima: no quiero vivir con esa posicion comoda

de «todo pasa por algo» sin hacer nada al respecto.

Quiero creer que todo pasa por algo después de
haberlo intentado. Después de haber puesto hasta
el alma en ello.

No me dejaré nada guardado.

No me quedaré en los «;,gqué hubiera pasado si...?».

Puede que ahora estés pensando: «jVaya tela, Astrid, menuda confianza en
ti misma! ;Como la consigues?». Pues no tengo ninguna formula infalible, pero
creo que si tengo mis recursos para cuando siento que me he desconectado y

debo volver a confiar en mi.

[Vamos alle!

1) Un mantra

«Haz las cosas desde el corazén». Cuando las haces desde ahi, vas a salir ganando.
Porgue no esta interfiriendo la mente con su ego, su ambicidn, su miedo. Lo que guardas
en el corazon eres tu puramente, sin mascaras, asi que no hay forma de perder si te guias a
través de él.

Me repito mucho esta frase, porque no me gusta pensar que todo este amor, todo este
esfuerzo, toda esta ilusidn que le pongo a lo que quiero... va a quedarse en nada. Me gusta
mas creer que todo eso va hacia algun lado. Y eso es lo que me da confianza: sentir que lo
que doy regresa. Quiza no de la forma en que espero, pero si de la forma en que necesito.

La vida tiene un porqué y entender que es asi me fortalece mucho. Cuando mas

desconfio de mi, me digo:«%&? /a enfe/vc/emfs ESs ,0&7/%6 0/&///00650».

2) Las horas espejo



Ya sabes, las 11:11, las 12:12... Puede parecer una tonteria, pero, desde hace afio y medio, ja
mi me funciona mogollén! No tengo ni idea de lo que significa cada hora, pero cada vez

que me las encuentro al mirar el reloj, me lo tomo como una sefal.

/ﬂb/é S, /ﬁﬂé 5/,/ Durante ese minuto, me imagino qué quiero. Proyecto ese deseo.

Lo veo en el futuro. Y manifestarlo hace que, inconscientemente, me mueva mas hacia ese
propdsito.

Porque ese es el punto: sentirlo con fuerza para impulsarte con fuerza.

Y es que cuando alguien me dice: «jPues a mi eso no me sirvel», yo le contesto: «¢Pero
te lo estas imaginando con el corazon o solo lo piensas de pasada y ya?». Porque ahi reside
la diferencia. En creértelo.

No lo sé, lo veo una excusa muy bonita para recuperar esa sintonia conmigo misma, con

quién soy y con qué busco en la vida.

3) La musica

Aunque, dicho asi, quiza te esperes una explicacion superemotiva. Cuando este truquito

¢ Recuerdas cuando te conté que me cambié de colegio hasta cinco veces? Una de
ellas fue cuando pasaba de 3.° a 4.° de ESO. Pues fue ahi, en el trayecto en bus hasta el
instituto, sola y aterrada, cuando me puse esa cancidn. jY me motivd muchisimo!

Desde entonces, cada vez que tengo miedo de hacer algo importante, me la pongo en
bucle. Cuando quedé por primera vez con Pol. Cuando tuve mi primer evento. Cuando fui
al Coachella. Siempre.

No sé por qué, pero en cuanto suena, s€ que algo grande va a pasar. Y no es una
cancidon muy profunda ni original, pero es mia. Te animo a encontrar la tuya también, una

que te motive al maximo y te dé fuerza cuando tengas miedo.

4) Apuntar mis objetivos y mis logros

Exacto: cojo papel y boli (jnada de mdviles o no funciona iguall) y me pongo a escribir.
Primero, evidentemente, van los objetivos. Y no solo son los tipicos como «ir mas al gym» o

«alimentarme mejor». Algunos son mas emocionales:



Qe mis seres 7&/&/'@&5 sE srenjan aun mes q///enb/os.
Rue Pol se sienja sequro a mi lade.

Bue yo me sienjo 0/’7%//05&7 de mi cada ai.

Al final del afio, reviso la lista que he hecho y les pongo un tic a los objetivos cumplidos.
iSe han convertido en mis logros! También medito aquellos que no he podido conseguir.
Si siguen siéndolo, los incluyo en una nueva lista.

De hecho, tengo un video con Pol repasando la lista que hice el afio pasado.

JES Tan 9/4775/'*’/'00/72/

Estas son algunas de las cositas que hago para recobrar la confianza en
mi. Sea asi 0 de otra manera, considero que todo el mundo deberia tener esos
momentos consigo mismo. Ratos para sentarse, pensar, agradecer, afirmar y
reconectar. No hace falta que sea nada muy complicado, jmira como son mis

rituales!

Solo que sea real

Porque a veces el mundo nos obliga a vivir en automatico, sin preguntarnos
con gué intencion estamos haciendo lo que hacemos. Y, por ello, olvidamos la
razon por la que empezamos algo y por quée ese algo nos emociona de verdad.
Nos desconectamos. Pero si nos damos ese instante de respiro, todo cambia.

No debemos tener miedo a conocernos a nosotras mismas. Porque cuando

te conoces por completo, es mas sencillo reencontrarte si te pierdes.

Porque una vez que te entiendes,
va nada te frena.



MITOS Y
REALIDADES
DEL AMOR
ROMANTICO:
MI EXPERIENCIA

El amor romantico no tiene una unica forma, aunque a veces siento que nos
han ensefado a perseguir la misma historia de siempre: conoces a alguien, te
enamoras, lo das todo y consigues tu «felices para siempre». No creo que sea
asi y, a la vez, no sé que creer del todo, porque ¢coOmo se define un
sentimiento tan complejo, libre y humano?

Intentando aclararme las ideas, le pregunté a mi familia sobre ello. ;Qué
matiz exacto provoca gue el amor sea romantico y se diferencie del amor en
general? Mis padres me respondieron que el amor romantico es «ser el todo de

la otra persona». Pero yo... yo no estoy muy de acuerdo con eso.



No necesito que alguien sea mi
todo para amarlo, ni tampoco
neeesito ser el todo de esa
persona para sentirme amada.



Si ahora mismo mi pareja me dijera que quiere irse a la otra punta del
planeta a trabajar en algo que lo ilusiona, lo animaria a marcharse. Eso me
alejaria de él, de nuestra rutina, nuestros abrazos antes de dormir y de
nuestros cafés matutinos. Seria un golpe, un cambio radical, algo que duele
porque nadie quiere estar a kildmetros y kilometros de distancia de la persona
gue mas ama, pero... esa es la clave.

Lo amo tanto que su bienestar pesaria mas que mi comodidad.

O, mira, un ejemplo mas concreto: a mi no me gusta el futbol, pero a Pol le
hace muchisima ilusion que los lunes lo acompane a ver los partidos. Y suelen
ser por la noche, asi que jimaginate el frio que hace! ;No crees que preferiria

quedarme en casa, envuelta en una manta calentita y viendo una peli

tranquilamente? /Pua 5/,/ Pero solo en parte, porque cuando vamos juntos al

futbol, verlo feliz me hace feIiz./}S//a/@ 5/)77/0/6.

Y pienso que ahi reside el amor, 5no?

En desear genuinamente el bien del otro, incluso
cuando ese bien no te incluye. En dejar de sentirlo
como un estuerzo para ti y empezar a sentirlo
como una alegria ecompartida. En elegir a esa
persona una y otra vez eon sus suenos, sus
valores, sus pasiones, su forma de ver el mundo...
v a pesar de todo.

/ES/&M?, 65/06/57,/ Con esto no quiero decir que amar signifique aguantar

lo inaguantable o sacrificarse completamente. Durante mucho tiempo, pensé

que amar consistia en eso: soportar, ceder, sufrir en cierta manera. Y no lo es.



Para nada.

Y, si, en una relacion puede haber cosas que mejorar. Cosas que
cambiamos en pro del otro, pero no lo veo como una pérdida. Al revés. Es
evolucion. Es ser mejores entre nosotros para ser mejores con nosotras

mismas.

Estamos hechos
de amor.
SoOmos amor.

Y, amiga, debe ser sano. Lo es cuando tus decisiones personales siguen
siendo tuyas, cuando puedes elegir libremente sin sentirte limitada por el
miedo a perder a la otra persona. Estar en una relacion no deberia impedirte
alcanzar ninguna meta que te propongas.

Si tu mayor ilusion es cumplir ese suefio y acabas renunciando a él para
evitar discusiones, para no causar problemas o para mantener las cosas como
estan... Quiza ahi haya algo que no va bien, porque estas priorizando el vinculo

con él de forma absoluta.

Una buena pareja te acompana,
te impulsa, te acepta tal y como
eres y camina a tu lado
mientras creces.

Si temes ser sincera, algo esta fallando. A veces no viene dado por



situaciones gravisimas como una infidelidad, pero no por ello estos problemas

merecen menos atencion. Por ejemplo:

<NO ME VOY A PONER £ESTE VESTIDO PORAULE A EL NO
LE GUSTA>.

<METOR NO H#AGO ESTE FLAN POR 51 /£ HOLESTAS.

Los pensamientos anteriores son decisiones individuales que, aungue
aparentemente no le hagan dafio a nadie, si lo hacen y con profundidad: a ti
misma.

Una no deberia tener miedo de contarle nada a su pareja, sea por algo de
la relacion o por algo propio. Mira, me paso algo parecido hace poco. Le
confesé a Pol unos sentimientos que me daba panico decir en voz alta porque
pensaba que le iban a doler. No eran malos, pero eran muy mios. Y si después
me miraba diferente? Pues no lo hizo. Pol me mird con los mismos ojos de
siempre, con esa mezcla de ternura y comprension que me hace sentir segura.
Me escucho, me entendio y permanecio a mi lado. No me juzgd. De hecho, lo
que mas le dolio no fue lo que le conté, sino que hubiera estado tanto tiempo
callandomelo. Sola.

;Sabes? Durante muchos anos, también pensé que el amor era estar

pegada a la otra persona 24/7. Que cuantas mas horas le regalara a mi pareja,

mas querido y acompafado se sentiria. //:7/0/ 7[0%67//5/'/770,/

Entregar todo tu tiempo



a alguien no es bueno.
Tu espacio es importante.
Estar contigo misma.
Hacer tus cosas.
Tener tus momentos.

En ocasiones, es mejor dedicarle a tu pareja diez minutos reales de

atencion completa que pasar cinco horas juntos medio distraidos. /70/’7&/6, ol

74)757/, guerer osTor ey Todk provoca gue ne es/es en nada.

No por estar mas rato a su lado, sea como sea, mas fuerte y profundo es
vuestro vinculo.

Y, si, lo pillo: cuando estas genial con alguien, jpriorizas vuestro tiempo
juntos!

Es légico, pero si te vacias solo para que el otro se sienta mas pleno,
entonces dejas de estar bien. Y si uno de los dos deja de estar bien consigo

mismo, es muy dificil que la relacion siga siendo sana.

El amor no te
encadena,
ite da alas!



El equilibrio esta en no olvidarte
de ¢i. Ni de tus pasiones, ni de tu
cireulo cercano, ni de las
pequenas cosas que te hacen
Ieliz Tuera de la relacion.



La vida tiene que estar llena de muchas otras cosas. Y, aunque tener pareja
puede ser un pilar precioso, no es el unico que lo sostiene todo.

Admito que siempre he tenido una idea muy idealizada del amor. Mis

padres tienen una de esas historias que hacen suspirar. //fe 6/7657/772,/ Se

conocieron en una clase de mecanografia, se casaron jovenes y nos tuvieron a
mis hermanos y a mi. Desde entonces, no se han separado y siguen
queriendose de esa forma tranquila que da mucha paz.

Para mi, eso era el amor.

El destino inevitable.

Creia que cuando encontrara a alguien que me gustara, nos
enamorariamos, nos casariamos y estariamos juntos para siempre. Seria
maravilloso y perfecto. De hecho, si me hubieses preguntado de pequeia cual
era mi mayor sueflo, te habria contestado: «Casarme y ser mama». Es lo que
habia visto en casa, lo que habia hecho feliz a mi madre y que, por tanto, yo
pensaba que también me haria feliz a mi.

Conoci a Pol cuando tenia dieciséis anos y senti.. como si todo estuviera

escrito: seria mi primer amor, mi marido, el padre de mis hijos, el amor de mi

vida. Y, claro, esa idea era superemocionante. yDe /06//0;:/6/,/

Pensaba que me bastaria.
Ahora que me he hecho mayor, he descubierto que no. Es decir, si quiero

casarme con él y si quiero que sea el padre de mis hijos, porque Pol es un

pedazo esencial de mi vida. Lo amo tanto que a veces incluso lloro. £ sex/o,

/‘//746//67//77@/47/6,/ Lloro porque siento tanto amor que me desborda. |Si quiero

casarme con él! jSi quiero que sea el padre de mis hijos! Pero tambiéen quiero
ser algo mas que «la mujer de Pol», jser Astrid! Por eso he acabado

comprendiendo que nuestra relacion no lo es todo. Que no puede serlo todo. Y



esta bien.
He tenido momentos en los que me he sentido egoista por pensarlo, ¢eh?

Como si por desear mas cosas estuviera traicionando algo.

<2 FsTo Gue srenjo es... /a//?y de senfimeniols.
«ZEsfoy 7/0//0/74/0 al atal gue Tenter del amorZs.
<7 /Me e egﬂ/}/ocﬁa/a 2> |Pues claro ZE no!

Simplemente, tener pareja no es lo Unico que me hace feliz y, desde que lo
entendi, amo mejor.

Es muy bonito sentir que Pol y yo somos dos almas en una, tan conectados
que nos fusionamos. Pero también es bonito saber que seguimos siendo dos.
Que podemos amarnos profundamente y, aun asi, crecer por separado.

Tener nuestra propia luz.

Sé que un sector de las redes sociales idealiza mogollon nuestra relacion y
a veces me da miedo expresar este tipo de cosas, porque parece que, si dudas,
todo se tambalea. No es cierto: se tambalea si las escondes, porque amar es

tener la confianza suficiente para decirlo.

Y, por eso, Pol y yo tenemos un aor /'/750/75/70/27/70/. Un amor en el que,

pase lo que pase, nos apoyaremos en nuestras decisiones, intentaremos
comprender nuestras emociones y siempre querremos lo mejor para el otro.
¢ Te das cuenta de la cantidad de mitos sobre el amor romantico que nos

hemos creido?

Hay una gran diferencia entre lo que nos ensenan
sobre el amor y lo que realmente es.




Entre lo que nos muestran las pelis, los libros, las redes sociales, y lo que
pasa en la vida real.

He descubierto que hay tantas formas diferentes de amar que no tiene
sentido quedarse con una sola como «la correcta».

Creo que por eso mi pelicula favorita es Mamma Mia, porque refleja un
amor libre. Siento que estd muy conectada con eso que te contaba antes:
aquella creencia de que lo que mas feliz me haria seria enamorarme, casarme,
tener hijos y ya esta. Y es que, en esta historia, una de las protagonistas se da
cuenta (justo el dia de su boda) de que eso no es lo que realmente quiere vy,
junto a su pareja, decide romper con ese plan perfecto que tenia pensado
desde siempre. La otra protagonista se reencuentra con el gran amor de su
vida y, aunque han pasado los afos, aunque las cosas entre ellos no fueron

«segun lo planeado», acaban juntos porgque el amor sigue ahi.
JES Gure. me srenjo sp/pe//e/@do/a/

Esa libertad, esa espontaneidad, ese derecho a cambiar de idea aunque
tengas todo organizado. Me recuerda que no todo tiene que salir siempre
tal y como esperamos. Y que si en un momento dado deseas algo diferente,
ese sentimiento tambien es valido.

En cambio, a veces las redes sociales nos venden una vision del amor
bastante toxica. Me da un poco de miedo ver como muchas chicas
adolescentes idealizan acciones que no tienen nada que ver con el amor sano,
como por ejemplo: «Si tu pareja no se tatua tus 0jos, es que no te quiere

suficiente».

iNingan tipo de amor deberia medirse eon gestos
tan coneretos y poco realistas!

Pero, en las redes, veo que la normalizacidn de estas situaciones esta



superpresente y, sinceramente, creo que puede hacer mucho dafo.

Y es que ahora esta muy de moda llamar «princeso» a los hombres que no
hacen ciertas cosas, como abrirte la puerta, esperarte para salir o tomar la
iniciativa siempre. Vamos, cuando no actuan como el estereotipo de «hombre

tradicional».
|EsToy Tan en desacuerde con esfes férminos e ideas!

A mi me parece precioso que los hombres se muestren vulnerables,
manifiesten sus emociones y sean auténticos. Pol me ha demostrado muchas
veces lo sentimental que es y ¢sabes qué ocurrid? Recibid algunos
comentarios absurdos y bromas de mal gusto, porque en la sociedad todavia
hay mucho prejuicio sobre que el hombre debe ser fuerte e inaccesible,
mientras que la mujer debe ser sensible y expresiva.

Romantizar estos roles no conduce a hada bueno ni positivo. Por ejemplo,
no es sano que tu pareja te «defienda» fisicamente si es necesario. Una
reaccion violenta no es una actitud romantica ni significa que esté
protegiéndote a ti, sino que esta protegiendo su ego masculino, esa idea de

que los hombres deben resolverlo todo mediante la fuerza.

Esta clase de actitudes suelen confundirse con amor:

EL AMOR NO ES
VIOLENCIA,
NI CONTROL, NI
INTENSIDAD
COMPLICADA Y




TURBULENTA.

Es cuidar, respetar, estar presente y proteger emocionalmente. Y creo que
esto es algo muy importante que debemos plantearnos todas las generaciones
jovenes.

Por eso me gusta compartir como vivo mi relacion con Pol, para que no se
queden solo con un concepto idealizado o dafino. Para que vean una de las

muchas versiones que existen sobre el amor sano, equilibrado y respetuoso.



EL AMOR SE
CONSTRUYE

A veces me pregunto si con el amor basta. Si el simple hecho de querer a

alguien es suficiente para sostener una relacién a lo largo del tiempo. &,

honeslamenle, considere gue no.

No me malinterpretes: creo de corazon gque toda relacion nace del amor. Es
el punto de partida. Sin amor, no hay nada. Pero también creo que, tarde o
temprano, llega un momento en el que no se trata solo de sentir amor, sino de

elegir querer.

No puedes escoger a quien
amas, pero si puedes escoger
CcOmMo amas.

Y, claro, para hacer esa eleccion, necesitas partir de una base sdlida.

Dale una vuelta: cada uno tiene su camino antes de encontrarse. Y cuando
0os encontrais, crecéis y cambiais. A |la par, pero no exactamente igual. Asi
que también evolucionan vuestras prioridades, vuestras metas, vuestro modo
de ver el futuro y entender la vida.

Hay un punto de inflexion. Un cruce en el camino donde todo eso choca



y, entonces, negociar se vuelve fundamental para aprender a convivir con lo
que el otro es, sin dejar de ser tu.

Ya lo hemos hablado en capitulos anteriores, ;no es asi? Hay personas que
piensan que esforzarse por su pareja, o priorizarla en algunas ocasiones,

implica no tener amor propio. Como si tomar en consideracion al otro
significase que estas rebajandote. &/ peor: /06//046/70/0 2y esencia.

Y no es asi.

Hacéis esas pequenas elecciones para que
vuestros caminos puedan
compartir una misma direceion sin colisionar.

A partir de ahi, la relacion ya no funciona sola, ni avanza por inercia, sino
con seguridad.

Y es que puedes amar con locura a alguien y, aun asi, hacerle dafio. Puedes
amar con locura a alguien y que la relacion no funcione, porque no se ha
cuidado lo suficiente, porque no se ha sabido escuchar al otro, porque se han
evitado conversaciones incomodas que, aungue duelan, son necesarias.

Lo pillo, 4eh? Todos tenemos temas que nos incomodan tratar, pero, si
afectan a tu pareja y no lo hablas con ella, jcomo se supone que va a

comprender lo que te pasa si no se lo comunicas?

Esas cosas no dichas se
enquistaran bien dentro y te
aseguro (ue no se curaran

simplemente por amor.



El amor no tiene ese poder por
si solo, al contrario: el amor te
da el poder a ti.



Porque si esa persona no nota que la estas queriendo, la relacion acaba
resintiéndose. Y ahi entra otro aspecto que me parece importantisimo: jlos
lenguajes del amor!

Todas tenemos una forma distinta de hacer sentir y sentirnos amadas. Lo
que para ti es una tonteria, para otro puede ser un mundo. A veces yo me he
sentido superquerida en instantes que para Pol han pasado totalmente
desapercibidos, y también al reves: el ha hecho un esfuerzo por demostrar su

amor y yo, sin pretenderlo, no lo he sentido como él esperaba.
(Se vene gémﬂo de nuestea relocion!

El lenguaje de amor de Pol es ser servicial. Siempre me prepara el
desayuno o la merienda. Esta muy pendiente de mis necesidades. Y yo se |o
agradezco un monton, pero no es imprescindible para sentirme querida por él.

Al principio, incluso me sentia mal:

«3POR QUE HE HACES JA COMIDA CADA SEMANAZ [DE
VERDAD RUE NO HALE FALTA>.

Y él me respondia que era su forma de quererme mejor.

Y ahi lo descubri:

A veces los gestos mas
pequenos dicen mas que las
palabras.

Yo sé que para Pol es superimportante tener una buena rutina con la



comida. Para mi, no es algo tan esencial. Si estamos pasandolo bien o de
excursion, por ejemplo, me da igual comer a las dos que a las tres y en el primer
sitio que nos pille de paso. En cambio, para él, no. Comer bien, a su hora, en un
sitio que le parezca bueno... le hace sentir en equilibrio.

Entender eso me hizo darme cuenta de que:

Ol 7[0//770 de curdar nuesivo ameor ¢s p/esfa/ a7encion a esos

dejalles.

Como te decia, también ocurre al revés: a mi me gusta que me avise si va a
estar ocupado. Un simple mensaje recordandome que tiene muchas reuniones
y que por eso no va a poder atender al mévil muy a menudo me hace sentir
que ha pensado en mi para organizar su dia.

Y hemos atravesado casos mucho mas profundos, obviamente.

Mira, Pol no era de hablar de sentimientos. No le salia. Y yo soy todo lo
contrario: me urge expresarlos, soltarlos, entenderme a través de lo que digo.

De modo gue hubo momentos en los que me frustré un poco al pensar:
«7Como puede no decirme lo gue sreniel 7 Por 7%/ se blogueals.
/

Me ponia nerviosa y me sentia algo incomprendida. Pero entonces aprendi que
a veces tengo que guardarme lo que siento por un rato, no porque no importe,
sino porque él tiene otro ritmo para gestionar sus emociones.

De la misma manera, Pol también ha tenido que aprender a escucharme.
No siempre para entenderme a la primera, solo estando ahi. A mi lado. Porque,

si no, yo explotaba.

26@75/&/5/5/2 Z Entre los dos, fuimos construyendo un amor que funciona.

Un amor muy nuestro.



Un amor que tambiéen atraviesa etapas complicadas, jcomo todos!

De hecho, este verano pasado subi un post cuando cumplimos cinco afnos.
En él, escribi que estabamos en unos meses dificiles. Que no eran los mejores
y, aun asi, yo lo tenia claro: nos seguiamos eligiendo. No por inercia. No
porque tocara. Sino por como nos habiamos querido, por como nos

queriamos... y por como sabia que ibamos a querernos en el futuro.

SNo Ze parece que o s¢ babla Tants de esa cara del amer?

De las épocas en las que amar no es tan bonito, ni facil, ni perfecto. Pero
eliges quedarte, tener esa conversacion incomoda por mucho miedo que te
dé. Decir. «Esto me ha dolido», aunque te cueste abrirte, para seguir
construyendo y construyendo y construyendo.

Porque no todas las personas estan dispuestas a ello y, en algunos casos,
esa es la razon por la gque las relaciones empiezan a romperse. Porque no
quieres hacer esos miniesfuerzos, o porque estas cansado, o0 porgue
sencillamente... ya no te sale.

Y cuando ya no te sale, por mas que quieras que te salga, quiza son tu

cuerpo y tu alma avisandote:

<MNo es V2 persona correcios.



Estar en pareja no es algo
estatico. Es ecomo ir reajustando
las piezas de un puzle que no
deja de moverse. El trabajo
emocional nuneca termina.



La confianza es algo primordial para mi. Y no solo en pareja. Yo necesito
que la gente me diga lo que siente, incluso si creen que me va a doler, porque
mas me duele el silencio. Y trabajar esa confianza ha sido complejo, porque,
por lo general, las personas tienen miedo. Miedo a herirte, a tu reaccion, a las
consecuencias.

Digo todo esto porque quiero tratar un tema que me cuesta abordar mas

que todo esto junto: la intimidad. Es mas, mientras escribo estas palabras, ya
me estoy sintiendo algo inquieta. Zero 7&//6/0 ﬁaﬁ/a/ 0/6 6//0.

La intimidad ha sido uno de los retos mas grandes de mi relacion. No
porque haya un problema, ni porque no haya deseo, sino porque soy

vergonzosa. Mucho.

En esto, me cuesta mogollon expresar como me siento, qué me gusta, qué

no, qué necesito. Y, por eso mismo, Pol y yo lo hemos trabajado tanto.

No debemos sentir la intimidad como una
obligacion. No debe haber presiones externas ni
internas.

Si a veces no apetece, no pasa nada. Cada pareja tiene su dinamica vy, si
aparece alguna duda, se habla. Quiza con nervios, con temor, con verguenza,
pero también con la calma y el alivio de que comunicarse es lo adecuado.

Y a lo mejor, despues de leer todo esto, te preguntas:

«ENTONCES, ASTRID, 3HASTA CUANDO VALE /A4 PENA
SEGUIR | UCHANDO POR UNA RELACIONZ>.




Al margen de que no haya ninguna sefal universal y que sea algo
profundamente personal de cada relacion, quiza mi respuesta te parezca algo
mistica e incluso irreal, pero yo creo que, en el fondo, todos sabemos cuando.

Algo que pasa cuando miras a los ojos de la otra persona y sientes... que
ese ya no es tu lugar.

Tu hogar.

Puede que luches y luches, creyendo que asi la situacion cambiara, que
solo es una mala racha, que lo vuestro todavia tiene esperanza. Hasta que un
dia descubres que estas agotada. Como si lo hubieses dado todo aun sabiendo
que el final estaba escrito desde el principio.

A eso se le llama «duelo dentro de la relacion». Cuando persistes, pero
emocionalmente ya estas despidiéndote.

Esa es la parte que depende de ti, porque si pienso que hay sefales

externas que te gritan que algo no va bien. Por ejemplo, cuando tu entorno
(7U/€/7€5 Z/K conocen de VW&/&?OO te nota distinta. Cuando empiezan a

mencionarte que ya no eres la misma de antes, o que te estas distanciando, o
que estas desconectandote de las cosas que amas.

Y es que nada es blanco o negro. ¢ Los esfuerzos de los que hablabamos
antes? Son necesarios y, al mismo tiempo, es sano preguntarse si estan siendo
reciprocos. No se trata de llevar la cuenta, ni de reprochar: «Yo hice esto y tu

no hiciste lo otro», pero si de fijarse en la balanza emocional y reflexionar:

2 /0S8 2DOS ESTANOS PRESENTES EN ESTA RELACION O
SOLO YO ESTOY INTENTANDO SOSTENERLAZ

Porque, si la conclusion es positiva, puede que todo sea cuestion de



perdonarse y avanzar.



Hay miles de perdones que van
a cruzarse dentro de cualquier
relacion duradera. Grandes,
pequenos, solicitados en 1rio o
con lagrimas despues de dias
en silencio. Y también uno de los
mas importantes: ¢l
autoperdon.



A mi no me cuesta disculparme. Tampoco disculpar a Pol cuando algo me
ha dolido. Y, sin embargo, perdonarme a mi misma se me hace muy cuesta
arriba. Por ejemplo, cuando caigo en que he herido a Pol, evidentemente sin

ser mi intencion, me siento horrible. El me perdona rapido. Me habla, me
abraza, pasa pagina. Yo re.

Yo arrastro la culpa durante semanas, rayada con la misma idea: «¢Como

he podido fallarle si lo quiero tanto?».

El perdon no solo es una palabra. Es compromiso.
Un <o siento” que no se queda en la superficie,
sino que viene acompanado de un <intentaré no
repetirlo y mejorar>, porque también €s un «soy
humana y, aunque me equivoque, sigo siendo
digna de amor>.

Esto no solo vale para las relaciones de pareja, sino también con la amistad,
con la familia y con una misma. Porque todas venimos de contextos diferentes

y, por mucho que ames a alguien, va a haber roces.

El perdon también implica comprension.
Comprension de donde viene el otro, por qué
actua eomo actua y por que le cuesta cambiar
ciertas actitudes.

Y claro que puedes entenderlo y, aun asi, que te duela. Por eso no solo
debemos escucharnos, sino tener ganas reales de progresar.
Reconstruirse y evolucionar.

Ademas, y a poder ser, sin prisas ni promesas imposibles. Yo muchas veces



me presiono: «Ya hemos hablado, ya nos hemos perdonado, asi que venga, a
estar bien en cinco minutos».
Pero sanar lleva tiempo y la autoexigencia jamas ayuda. La urgencia de

hacerlo todo bien, de cumplir con cada expectativa, de llegar a todo.
ﬁe/éy/'afé' no estas decepcionando al mundo cada vez que fallas. Si lo

pienso bien, muy pocas veces alguien me ha dicho: «Me has decepcionado».
De hecho, en la mayoria de las ocasiones, soy yo quien me |lo reprocho a mi

misma.

TIENES DERECHO A
EQUIVOCARTE
CON OTROS
Y CONTIGO MISMA.

24 ahorg g///é,z
Ahora toca cerrar este capitulo aprendiendo que amar no solo es querer.

Es escuchar, fallar, reconstruir, perdonar, perdonarse e... intentarlo.

Unay otra y otra vez.



RESPONSABILIDAD
AFECTIVA

Nuestras palabras, actitudes y decisiones tienen un impacto mas alla de
nosotras. Tienen consecuencias. Frente a ellas, podemos actuar con
consideracion o, por el contrario, actuar con indiferencia.
Y lo primero, sin duda alguna, es lo que define la responsabilidad afectiva.
Ser responsable afectivamente no significa que nunca vayas a herir a
alguien, pero si implica poner atencion, preocuparte y, sobre todo, ocuparte del

dafno que hayas podido causar en la otra persona.

Es no mirar hacia otro lado. Es
tomarte en serio los
sentimientos ajenos.

¢, TU no eres responsable en tu dia a dia, cumpliendo con tus horarios, tus

tareas y tus objetivos? Pues esto es similar:

Cumples con las emociones del resto, siendo
consciente de como tus acciones atectan a tu
entorno.




Creo que, en gran parte, es algo que se ensefa y se aprende a medida que
vas abriéndote al mundo y conociendo otras realidades distintas a la tuya.
Pero, a su vez, también creo en la existencia de personas que nacen con este
tipo de sensibilidad. Como si fuese intrinseca en ellos.

A mi siempre me ha salido de manera natural el preocuparme por los
demas. Y no lo digo por tirarme flores, ;eh? Esta muy relacionado con la
educacion que he recibido en casa, sobre todo por parte de mi madre, que es
una persona superinteligente emocionalmente.

He crecido en un hogar donde se han tenido en cuenta mis sentimientos y
opiniones. He sido escuchada y validada. Eso me ensefi¢ a hacer o mismo
con los demas y lo considero una suerte, porque hay muchas personas que no
han podido crecer en un espacio emocional tan abierto.

De hecho, la pareja es un lugar donde esto se pone a prueba
constantemente. Veras, Pol y yo hemos nacido en entornos muy distintos: mi
familia siempre le ha dado mucha importancia a la inteligencia emocional,
mientras que la suya ha primado mas la académica o la profesional. Ninguna es
mejor ni peor, simplemente son diferentes. Y cuando dos personas tan
diferentes se unen, la responsabilidad afectiva se convierte en una pieza
clave para poder convivir bien.

Alguna vez Pol ha confesado que, gracias a como gestiono mis emociones,

ha aprendido a mirar las suyas de otra forma. Y yo tambien he aprendido

mucho de él en aspectos en los que no habia evolucionado tanto. /ES@ es

uno de nuesiros grandes logros como parea!

Aprender del otro no porque lo
Impongamos, sino porque nos



inspiramos mutuamente.

Y si, como decia, esta responsabilidad empieza a desarrollarse desde que
somos pequefias con los compaferos del cole, con los amigos, con la familia...
Aun asi, escribiendo este capitulo me he dado cuenta de que el momento en el
que mas me he parado a trabajarla ha sido en pareja, porque ese vinculo

emocional es mucho mas constante y profundo a lo largo del tiempo.

24 sapes /Qﬂ@l es lo curioso? Cuando mas me he preocupado por
como estaba Pol ha sido precisamente cuando peor estaba yo.

Me 6/\’p//'50‘/

En épocas en las que me sentia bajita de animos, menos motivada o
frustrada con cosas que no estaban saliendo como yo queria, ha sido cuando
mas atencion he puesto en como podia estar afectando eso a Pol.

El es mi parte segura, mi casa, el lugar donde mas protegida y
comoda me siento. Por eso, aunque es normal que un mal dia afecte a la
relacion, siempre he intentado que mis problemas no le impacten a él

directamente. Y no porque me lo haya exigido nadie, sino porque creo que e€so

también es responsabilidad afectiva:

Hacerte cargo de como estas tu sin ear'garle ese
peso al otro de forma desconsiderada.

Siempre intento no defender mis malos actos por como me siento. Ya, jes

dificill Pero me parece importante no caer en el: «//}7, pem/a//z, es 7&/6 he

Z/eﬁlbl/o un mal 040./>>, como si esa excusa Yya te librara de la culpa por hablar

mal o hacer dafo a alguien.



Aunque nuestras emociones
sean validas, nada justifica
herir a los demas.

Ya, ya, somos el resultado de lo que hemos vivido, pero una cosa es
entender de donde vienen tus reacciones y otra muy diferente usar tus
heridas como pretexto para no mejorar o seguir hiriendo sin control.

iY claro que he hecho dafo sin pretenderlo! Me ha pasado con Pol, con mi
familia, con mis amigas, jcon todo el mundo! Suelo darme cuenta al momento,
pero, cuando no..,, es lo peor. A veces tardo unos dias. Otras, afos. En serio, de
repente recuerdo una situacion y pienso: «Ostras, esto que hice seguramente
perjudico a esa personan.

Entonces vuelve a entrar en escena el autoperdén. Porque no solo debo
aceptar lo que provoqué, sino también la frustracion de no haberme dado
cuenta antes. Me enfado conmigo misma, me decepciono, y me cuesta mucho
salir de ese bucle de culpabilidad.

Esto no tiene una solucidon directa, pero quizd una manera de poder
soltarlo es... preguntar. Si, pese a que haya pasado mucho tiempo y te dé una

vergUenza horrible.

Si realmente te esta pesando, preguntale a esa
persona eomo se sintio. Aunque no te lo parezea,
puede ayudar a cerrar esa etapa.

A sanar.

Lo entiendo: es muy duro hacer dafo a alguien que quieres, porque te

importa que esté bien. Te importa entender lo que sucedio, hablarlo las veces



que haga falta, disculparte una y mil veces, explicarte, abrirte, estar

emocionalmente disponible.
Y no desde el 0/74///0, siho desde el amor.

Ahi radica la verdadera diferencia, porque claro que puedes volver a
equivocarte. Pero, cuando estas trabajando en ello, cuando eres consciente de
lo que sucedio, las probabilidades de repetirlo se reducen muchisimo.

Y es que, cuando el dafo lo he recibido yo, no me ha dolido tanto por la
accion en si, sino por la reaccion que ha tenido la otra persona cuando se lo he
contado.

Si, si, como te lo cuento: si algo me sienta mal, puedo digerirlo, pero si veo
que la otra persona no muestra ni un minimo de arrepentimiento o
preocupacion por mi.., ay, eso es lo que verdaderamente se me clava en el
corazon como una espina.

Me gusta creer que los humanos seguimos siendo seres emocionales y

que, en el fondo, a nadie le hace feliz provocar tanto mal, pero exIsTe 76/77/@

05/,/ g’eﬁz Personas que, pudiendo trabajar en si mismas, deciden activamente

no hacerlo. Como si la responsabilidad afectiva fuese una opcion mas, cuando

en realidad nos afecta a todos tanto para bien como para mal.

El egoismo sentimental, como yo lo llamo, no lleva
a ninguna parte.



No gestionar lo que sientes, lo
gque haeges, lo que dices... va
dejando una carga en ti que

terminara reventando.

Imaginatelo como una alarma

que vas posponiendo y
posponiendo vy posponiendo,
hasta que al final suena y no

hay Torma de apagarla.



Que, a ver, tampoco es cuestion de machacarse con ser perfecta e
hiperresponsable todo el rato. Yo misma peco de eso: me preocupo tanto por
mi entorno que a veces me despriorizo. Y €so no es ninguna virtud, ni mucho
menos. Porque si estas midiendo cada dos por tres como vas a hacer sentir a

los demas, acabas olvidandote de ti.

Cuanto mas duena eres de tus emociones y de tus
actos, mas responsable, libre y feliz seras.

Lo sé porgue yo no siempre he sido una chica emocionalmente disponible.

Ahora si, pero... hace cinco o seis afios me afectaba que me dijeran que me

habia equivocado. Me tocaba el ego, me dolia y me cerraba en banda.

Me costaba aceptar que habia hecho dafo, aunque luego, por supuesto,
me preocupara y me disculpara siempre.

Poco a poco, aprendi a ir deshaciendo ese orgullo que lo Unico que hacia
era alargar mi proceso de aprendizaje y reconciliacion.

Si primero te duele que te lo digan, y después te resistes a aceptarlo, y mas
tarde te cuesta cambiarlo, todo se vuelve mucho mas lento. En cambio, si
escuchas desde el principio con la mente abierta y ganas reales de

comprender, todo se hace mucho mas fluido y honesto.

Ahora se que estoy emocionalmente disponible,
pero sé eon quién quiero estarlo y eon quién no.

Porque no es obligatorio estarlo con todo el mundo. Algunas personas han

cruzado ciertos limites que me han destrozado vy, por ello, he decidido no

abrirme mas con ellas. & eso ro ¢s 6j0/5/770.

Es, precisamente, responsabilidad afectiva... conmigo misma.



DEPENDENCIA EMOCIONAL

< No /76055/727/7% para ?ﬂ&/e/ma». Es una circunstancia muy delicada.

Recuerda que no soy psicologa y que tampoco pretendo dar lecciones sobre
ningun tema porgque, como ya he mencionado antes, aun estoy en proceso de
aprender sobre la vida. Sobre mi vida. Tengo veintidos afios (y, si, vale, ya no
soy una nifla), pero a veces me siento una principiante en todo eso de amary
amarme bien.

Necesito que esto quede claro porque, al igual que los capitulos anteriores,
las reflexiones que pueda hacer en este también nacen de mi experiencia. De
lo vivido. De lo que me sucede por dentro. No tengo otra manera de explicarlo

mejor.

Por eso te diria que la dependencia emocional
empieza cuando dejas de ser tu para ser solo un
“nOsotros>.

Cuando tu identidad empieza a diluirse dentro de la pareja.

Las formas en que se da pueden ser tan sutiles que, si no prestas atencion,
se te cuelan por todas partes. Como cuando ya no te apetece quedar con
nadie mas. O cuando necesitas la aprobacion constante de él para sentirte
completa. Como si tu bienestar y autoestima dependiera totalmente de la

atencion que recibes y de como se encuentra el otro.



Y, claro, si ese dia tu pareja pasa una jornada horrible en el trabajo y te
contesta mas seco de lo normal (ni enfadado, ni borde, solo mas serio), tu no
puedes evitar darle vueltas a que algo va mal.

A que quiza es porgue ya no te quiere tanto...
/cﬁum/ De repente, ahi estas: enganchada con desesperacion a lo que no

se dice, a lo que no se hace, a lo que tu interpretas.
Creo que muchas veces confundimos la dependencia con el amor porque

la linea entre ambas es muy fina.

Y, no, no es lo mismo nec¢esitar
que escoger.

Lo que pasa es que nadie nos ha ensefado esto. Al contrario:

Nos han ensenado que el amor debe terminar de
llenarnos, completarnos, como si fuésemos
mitades rotas.

Sin embargo, una relacion no existe para cubrir nuestras carencias

afectivas. Y, si, claro que el amor ayuda a sanar, a mejorar, a verte con otros

ojos. Pero tu pareja no puede, /‘/7/’ a/éée_/, cargar con la responsabilidad de

arreglar y gestionar lo que depende de ti.

Si le das a otra persona el poder de hacerte sentir
suficiente, también le estas dando el poder de
hacerte sentir insuficiente.



/U/O/ Entenderlo es facil. Aplicarlo.. ya es otra historia. Todas hemos
estado ahi en mayor o menor medida. Todas nos hemos pillado buscando fuera

lo que no encontrabamos dentro de nosotras. /'7 es /0 mezs normal del

mundo! /70/?% o Zodas nos 7;&2 seniirnos 7%6//6/05.

No se trata de «sin ti no soy
nada», sino de <elijo ser yo
contigo”.

Se trata de amarte a ti, no solo
a lo que sois como pareja.

Es genial construir un «nosotros», ;eh? De hecho, es importante pensar en
equipo para que una relacion sea estable y sana. Pero si nos volcamos en amar
solo la idea de pareja y nos olvidamos de amar a la otra persona como un ser
individual y completo por si mismo, surgen los problemas.

¢;Me explico? No amas al otro, amas lo que representa: cuanto te cuida,
cuanto te acompafa, cuanto rellena ese vacio que llevas soportando
demasiado tiempo. Lo ves? Es una tirita para una herida que sigue abierta por
debajo.

Todas las tenemos, pero es nuestro cometido reconocerlas y trabajar en
ellas para curarlas, no para encontrar a alguien que las oculte con un poco de

afecto que, al final, hara mas dafo todavia.

Los demas no existen unica y exclusivamente para
salvarnos del mundo.



Yo no gﬂ/éro amar por necesidad,
Yo ne 7;:/'@//0 amar sole lo que consTrimos.

Yo ?ﬂ/é/& amarle ¢ ¢/,

Porque si un dia por lo que sea, el «nosotros» se rompe, voy a seguir

queriendolo por quien es, no por lo que era para mi.

Elegirnos cada dia es mucho mas bonito que
aferrarnos por miedo.

Y desde ahi, desde ese amor libre y sin
condiciones, siento que las relaciones pueden
perdurar en el tiempo sin acabar convertidas en
jaulas.

Creeme.: es /7770/ esTar sola 74/5 mal acoMpmi’m/c/.

Pero jpor qué nos cuesta tanto estar solas? Lo reflexiono a menudo,
;sabes? Y pienso que, en parte, la respuesta vuelve a estar en lo que nos han
ensefado desde siempre. En esa vision prejuiciosa que nos han inculcado.

Por ejemplo, todavia «escandaliza» que una mujer adulta no se haya

casado o no tenga hijos.

«38ué le habra pasade?s.
< 2(56/’67, por su /@/50”61//5/&70@ >.
<z Nadke lo habrad 477%&7/77/05/0 Zs.

Como si fuese un misterio. Como si estar sola fuese tu culpa y



automaticamente te convirtiera en alguien extrano, defectuoso, complejo,
imperfecto. ¢Y si simplemente ha aprendido a escogerse a si misma? ;Y si
ha decidido no conformarse con menos de lo que merece? ;Y si su vida esta

llena de amor, solo que no de la forma que se espera por norma?

Acompanadas 0 no, SOmos
validas.

Y lo digo yo, una chica de veintidos anos que lleva mas de cinco en una
relacion. Puede sonar superironico, pero creo que, precisamente, nuestra
relacion esta saliendo bien porque tengo esta mentalidad: yo quiero estar con
Pol toda la vida, pero lo deseo mientras ambos sigamos siendo nosotros
mismos.

Si algun dia noto que Pol esta apagandose solo por mantener lo que
tenemos, que se esta olvidando de quién es por intentar hacerme feliz,
entonces le recordaré que nadie merece perderse a si mismo por amor.

N/ 5/?%/23%/ por ml.

No me duele que Pol no me necesite. Me enorgullece. Y él tampoco busca
en mi a una salvadora que lo proteja, sino a una companera.

Hay muchisima presion social que nos obliga a estar con alguien, incluso
cuando eso va en contra de nuestro propio bienestar. Lo veo constantemente.
Y tambiéen veo las consecuencias que puede ocasionar vivir una relacion
basada en la dependencia.

Esas consecuencias son profundas y a largo plazo. No solo te alejan de ti
misma, sino que también destruyen poco a poco la relacion que intentas
mantener a la fuerza. Tarde o temprano, toda esa necesidad se convierte en

exigencia, en frustracion, en panico.



Ningun vinculo puede florecer vivo y sano desde una tierra tan
corrompida y descuidada.

;Recuerdas lo que te conté sobre qué ocurrido mientras Pol estaba de
Erasmus? No solo crei que amar significaba darlo todo, sino que tambien me
encontré con muchas carencias emocionales que ni sabia que tenia. Por eso
intenté taparlas volcando todo en mi pareja. Fue duro, pero también necesario,
porgue ocurrio al inicio de nuestra relacion y eso nos permitio trabajarlo

enseguida.

No /o /9/70/67/7705.
No ﬁ/?j/)ﬂos gee no ocunrrio.

[o detectamos ¢ le hicimos renfe /'m/as.

Fue clave. Lo facil habria sido mirar a otro lado y continuar como si nada.
En cambio, le dimos la importancia que realmente tenia. Nos escuchamos. Nos

disculpamos. Decidimos evolucionar en vez de repetir el error.

Lo mas peligroso de ignorar las senales no es
romper la relacion.
Es romperte a ti.

Una relacion que nace de la libertad y el respeto
mutuo por el camino individual de ecada uno quiza
no te asegure durar para siempre, pero si que,
mientras dure, sera real.

Lo contrario a la dependencia emocional y, por lo tanto, la otra cara de esta
moneda, es la independencia emocional.

Antes hemos hablado sobre la enorme presion social que existe alrededor



de que las mujeres vivamos sin pareja, pero me pregunto: << con ,00/9&7,

25&7&6/7705 esiar solasZs. Imagina pasar tres dias sin él, sin verlo, sin

mensajes, sin nada. ;Qué ocurre entonces dentro de ti? ;Estas bien con tus
pensamientos? ;Con lo que tu cabeza opina de ti? ;O necesitas que él regrese
enseguida para decirte cosas bonitas que calmen lo que tu no sabes calmar
sola?

La verdadera independencia se erige a partir de ahi. De esos momentos en
silencio donde te acompanas a ti misma sin temor a tus pensamientos,
tus sentimientos, tu propia voz.

El otro dia me crucé con un tiktok que decia esto: «El amor no viene a
llenarte. Viene a acompanarte mientras tu te llenas». Me parecio precioso y es

exactamente lo que creo.

La independencia emocional no es lo opuesto al
amor.

No significa que debas cerrarte a los demas ni mucho menos. Significa
comprender que nadie mas que tu puede vivir tu vida. Nadie mas que tu
puede hacerse responsable de todo lo que pasa en tu cabeza y todas las
emociones que anidan en tu corazon.

De verdad, no tengo las respuestas a todo, pero si confio en que se puede
mantener una conexion profunda con tu pareja sin perder tu independencia.

Para mi, ese equilibrio se construye teniendo muy claras tus prioridades.
Lo hemos mencionado cientos de veces: tus proyectos, tus suenos, tu espacio,
todo lo que querias hacer antes de conocer a esa persona.. No debes
abandonarlos. Y si un dia te das cuenta de que lo estas haciendo para
satisfacer a alguien que no eres tU, entonces toca sentarse a hablar.

Una conversacion honesta del tipo: «Oye, jqué deseabas tu para este



ano?». Y que tu pareja te escuche y te apoye. No para que lo haga por ti, sino
para recordarte quién eres. Para ayudarte a no olvidarte de ti misma.

Siento que, si se pierde la individualidad en una relacion, también se

perdera esa conexion auténtica entre ambos. P0/7M6 naare /amea{f é////a/

s/ debe apagarse para que ofro brille mas.



La independencia emocional no
es Trialdad ni egoismo: es una
Torma madura de amar.



EXPOSICION DE
LA REALIDAD EN
REDES SOCIALES

La realidad... no es tan real en las redes sociales. Aunque, sinceramente, yo si
creo que la Astrid de las redes es bastante similar a la Astrid de la vida real. O
sea, nunca siento que esté fingiendo o actuando en pantalla, pero si que es
una version de mi.

Una version mas extrovertida y segura de mi misma.

Por eso siempre siempre SIEMPRE recalco que soy vergonzosa, porque me

da miedo que la gente me conozca en personay piense:

« |OSTRAS, PERO 51 NO ES TAN GRACIOSA COMO EN SUS
TIKTOKS!>.

Claro que no, jnunca me sale serlo de primeras con todo el mundo!

Y, aun asi,
sigo siendo yo.



Porque por mucho que intente ensefiar todas mis facetas, obviamente no
muestro hasta el ultimisimo detalle de mi persona. No soy de hacer story times.
Si te fijas, no cuento qué sucede en mi dia a dia con pelos y seflales. No busco
que la gente se sepa mi vida de arriba abajo, sino que se lleve algo de valor a
partir de los sentimientos que comparto.

Por ejemplo, si cuento que una vez pasé mucho miedo porque intentaron
robarme, sin mas, siento que eso atrae a un publico que solo busca el chisme y
no la reflexion. No pretendo que mi contenido se quede en eso, sino decir:
«Vale, me ha ocurrido esto y estas han sido mis sensaciones, asi que esto es |o

que he aprendido de esta situacion».
jincluse cuande parece tna chorraaer!

También lo hago para protegerme, ;eh? Me gusta reservar ciertos aspectos
para mi. A veces algo que para otra persona es una simple anécdota tonta,
para mi tiene un peso emocional gigantesco y no quiero que cualquiera opine
sobre ello sin contexto.

Si, soy bastante expresiva y suelo mostrar mis emociones sin filtros, pero
prefiero que no puedan ligarlas a hechos concretos. Asi puedo seguir
expresandome sin miedo a que alguien me diga: «Eres una exagerada, una
dramatica y una intensa, jsi no es para tanto!».

Y es que las redes estan repletas de comparaciones del tipo:

« JBUSCATE UN PROBLEMA REAL !>,

Por eso nunca he expuesto mis conflictos y heridas mas profundas. No

porque me averguencen, sino porque no quiero darle a nadie el poder de

opinar sobre algo tan mio.cS: /o, /)776 Vo//e//& /000, ¢ /0/2//0,/



Eso si, esto no significa que esconda todo lo malo. Ya he comentado varias
veces que, cuando Pol y yo hemos pasado por momentos dificiles, lo he dicho

abiertamente. En ocasiones, cuando empiezo a grabar, ya digo desde el
principio: «/}c&?ﬁﬁ/ﬂos 57/6 04'50&/70... >, porque no quiero forzarme ni

disimular que todo va bien. Porque si lo intento, entonces alguien puede
dejarme un comentario del tipo: «Se te nota apagada», y me rayo todavia mas.
Por esa razon, siempre me gusta ser yo la primera que reconozca que no

estoy al cien por cien y que no pasa nada por comunicarlo.

Todos tenemos dias mejores y peores.

Al final, intento que mi publico entienda que, en el
fondo, soy tan normal como ellos: una chiea joven
gque a veees esta bien, a veees no, y que trata de
ser honesta con éello.

De hecho, han llegado a decirme que mi contenido podria estar un poquito
mas currado. Hacerlo mas «bonito» o «producido» para atraer a mas marcas. Y
a mi me encanta ver tiktoks estilo «Mis productos favoritos del mes». ;Como
espectadora? jGeniall ;Como creadora? La verdad es que no va con mi
filosofia, ni me sentiria comoda haciéndolo porque... jle estaria aportando algo
a alguien?

Tampoco creo que mis seguidoras esperen de mi «el superhack del mes»,
sino a una chica contando como le ha ido el dia, o simplemente haciendo
alguna tonteria.

No sé, me cuesta crear algo que no tenga dentro un pedacito de mi.

Valor.

Ahora mismo mi contenido soy yo.ASﬁ/O/ es ¢/ caﬁfeﬂ/é/o.



Y eso tiene su parte bonita y su parte complicada, porque no siempre voy a
poder tirar de mi misma para crear. Hay momentos en los que no me apetece
contar que estoy mal justamente porgue me encuentro en medio de ese
proceso.

Yo no me preparo mucho los videos. No tengo un guion exacto. Lo que
publique depende de como me sienta. Por eso no me gusta planear:
«Maflana voy a subir esto», porque no sé como voy a estar mafnana. Y me
aterra que llegue el dia en que no pueda ser tan personal y me quede sin
contenido.

Es algo que deberia mejorar, porque sé que no es lo mas sano a largo plazo,
pero ahora mismo es la manera en la gue mas comoda me siento.

Y lo sé. Seé que tendemos a idealizar porque, a fin de cuentas, solo vemos
trocitos de la vida de un creador. No hay una cdmara grabando las 24/7, de
modo que el publico completa lo que falta con lo que le gustaria que fuera.
Cada uno pone su propio contexto segun sus vivencias, deseos ©

inseguridades.

Es imposible mostrar una vida
entera en un video de quinee
segundos.

7
Yo me muestro como me muestro porque creo que, cuando soy mas

7[6//2 con lo que hago, mi contenido esta lo mas alineado posible con lo que

realmente siento y vivo. Sin sobreexponerme ni regalar mi privacidad, pero
siendo fiel a mi misma.

Mis padres me lo repiten constantemente para que lo recuerde siempre:



<Asra, gue esle no e cambres.

iY cuanta razon tienen! Existen tantos estimulos, tantas opiniones, tantos
numeros, que es sencillisimo olvidarte de por qué empezaste. Si de
repente un video se te viraliza y te llegan miles de comentarios diciendote lo
guapa, lo graciosa o lo perfecta que eres y lo perfecta que es tu relacion, es

bastante l6gico que acabes creyéndotelo.

Peeero tu vida sigue siendo la
misma. Tus problemas siguen
ahi.

Por eso insisto en que yo intento mostrarme siempre lo mas real posible,
para que lo que la gente opine se acergue lo maximo a la verdad.

Es una forma de cuidar mi equilibrio.

De que mi realidad virtual no devore mi realidad verdadera.

Eso también me ayuda a mantenerme conectada con las personas que me
siguen. A veces me aconsejan hacer un plan de contenidos, o centrarme en un
nicho. Pero no soy capaz porque... jno soy una empresal No voy a hacer un

DAFO ni una estrategia de marketing.
&07 AsTrid Hillan.

Es justamente ese tipo de cosas lo que menos me atrae de las redes
sociales: cuando todo se vuelve estrategia, calendario, marca personal. Creo
que las redes te dan tantas oportunidades que a veces te ciegan y te hacen
perder de vista lo importante: ser tu.

La gente empezo a seguirte por tu manera de ser, no por tu feed.

Yo misma, cuando empiezo a ver ese tipo de contenido tan calculado, me



entristece un poquito, porque pienso: «Yo te seguia porque conectaba contigo
y ahora.. ya no». Y no es que esos creadores hayan cambiado de verdad, es

que dejan de mostrar su realidad. Se alejan porque tienen miedo.

Mrede o las crilicas.
Mrede g las po/e/m/cﬁs.
Mrede ¢ gee olres s¢ mejan en sus rias.

Lo entiendo muchisimo, ;eh? Pero yo... necesito mostrar quién soy para no
alejarme, para no perderme y para no perder a mi publico, pero tambien desde
un lugar que ayude y haga sentir bien a los demas.

Y si, siendo totalmente honesta, jclaro que me encanta que este sea mi
trabajo! No quiero sonar hipocrita. Me hace mucha ilusion colaborar con
marcas que he admirado toda la vida. Esas que veia en el super o en las
tiendas y pensaba: «jMadre mia, ojala algun dial».

Pero, para mi, de alguna forma eso debe ser secundario.

Lo primero son las personas. Siempre.

Considero que quienes creamos contenido tenemos cierta
responsabilidad. La de humanizar. Vivimos superestimulados. jTodo son
productos, campafas, anuncios! Y me parece necesario que, entre todo este
ruido, haya un espacio para lo humano.

Yo quiero ganar dinero, claro, pero nunca a costa de desconectarme de la
gente.

Cuando me preguntan cuanta libertad existe en las redes sociales, siempre

digo que hay tanta como tu te permitas.



La libertad depende de los
limites que tu marques.

Puedes ensefiar lo que quieras, expresar lo que sientas, pero tienes que ser
consciente de las consecuencias: puede que ganes mas o0 menos dinero u

obtengas mas o menos carifio del publico.

Y, jojo!l, no quiero que parezca que estoy demonizando las redes. //\/0 SOA

/7767/575./ Las estrategias, los planes de contenido, las colaboraciones... Todo eso

es parte del trabajo, igual que en cualquier empresa.

La diferencia es que, en una empresa, tu no eres la empresa.

En redes, si.

Eres ty, tu cara, tu voz, tu historia, mezcladas con meétricas, comentarios,
oportunidades.

Las redes dan libertad, si, pero, por salud mental, debemos tener cuidado.
Ya, |me he ,oﬂesfo Sﬂ/aem//a/ﬂafcd/

Pero, de verdad, cada vez hay mas creadores de contenido que se
muestran tal y como son. Veo contenido mas natural, mas espontaneo. jY eso
me encanta! No tengo problemas con las publis, pero adoro cuando se nota
que la persona no solo esta hablando de un producto, sino que jtambiéen lo
disfruta de forma auténtical

Cuando se nota que hay verdad detras de la pantalla.

Yo quiero poder trabajar con marcas que admiro, pero sin perder
credibilidad ni la confianza de mi comunidad. Y, aunque se alegren de verme
cumplir suefios, nuestra conexién es lo que mas valoro.

De hecho, gracias a todo ese carifo soy capaz de mostrarme tanto. Si no

me sintiera tan querida, escuchada, jincluso admirada!l, probablemente me



cerraria un pelin mas. No dejaria de crear, porque esto ya forma parte de mi,

pero quiza me limitaria en cierta medida.

Y no te creas: soy consciente de que hay gente a la que no le gusto. /'7

65727/ ﬁ/é/?,/ Pero nunca habia sentido una conexion tan bonita con personas
que, técnicamente, no conozco.
scSuena rarol Pues asi ¢s!

He encontrado aqui una fuente de felicidad.

Cuando alguien me reconoce por la calle y me saluda con toda su ilusion,
isiento que todo cobra sentido!

El dia en que pierda esa libertad, se notara. Lo notara la gente y lo notarée
yo. Y sabré que el momento de parar ha llegado. Porque si algun dia dejo de
sentirme libre siendo Astrid en redes, significara que me he desviado del
camino que quiero para mi.

Y qué hay de la imagen que proyecta mi relacion romantica con Pol?
Nunca me he sentido presionada por mostrar la pura verdad, pero si he sentido
miedo. Miedo a que la gente idealice demasiado lo que ve en nosotros.

Me di cuenta de golpe, en un evento. Una chica se me acercé y me
confeso que habia dejado a su pareja despuées de enviarle un video mio: un
video en el que Pol me hacia un regalo (muy sencillo, pero muy tierno) y su
pareja le dijo que le parecia una tonteria que jamas haria. Y eso, segun ella, fue
el detonante para cortar.

Obviamente, no fue solo por el video, pero cuando me lo conté se me

quedo grabado. Recuerdo volver a casa y pensar:

«SOUE ESTA PASANDOZ ;/00E ESTOY HACIENDOZS .




No pude evitarlo: /7e 56/77/”5;//0”5;:400%3/

Y aungue sé que no fui la causante, sigue impactandome hasta qué punto
mi relacion con Pol puede influir en otras personas.

A ver, por un lado, me alegra que la gente vea en nuestra relacion algo tan

bonito. /Zo 65,/ Y si eso le da esperanza a alguien, o le recuerda que merece

sentirse querido, me parece precioso. Pero, a la vez, me dio mucho vértigo ser
consciente de que alguien puede tomar decisiones reales a partir de un video
tan especifico.

Desde entonces, cuando alguna seguidora me dice: «jLe ensefo tus videos
a mi novio porgue quiero que sea como Poll», yo siempre intento responder lo

mismo:

<NO, NO (XUIEKES KUE SEA COMO POL. KUIERES (XUE
SEA £ MISMO, PERO QUE TE RUIERA BIENS.

Porque lo que ven en mis redes no es magia, ni perfeccion.

Es trabajo y aprendizaje.

Hemos tenido que adaptarnos, entendernos, comunicarnos. Y €so no se
ensefa en un clip de quince segundos.

Es mas, cuando mostramos momentos menos ideales, me siento mas

tranquila. /ES //Jéercm/or/ No seleccionamos los instantes por si son «bonitos»

o «feos», sino porque aportan algo.
Lo que puede generar valor, lo compartimos.
Lo que solo genere cotilleos, lo dejamos fuera.

Esta es otra manera de protegernos y de que las redes no afecten a



nuestra relacion. Como no permitimos que nadie opine mas alla de lo que
ensefamos, No damos pie a que se entrometan.

Aunque, en ocasiones, si hoto lo incomodo que puede ser discutir (aunque
sea una tonteria) por la calle y que justo alguien me reconozca. Me ha pasado,
;,sabes? Estar hablando con Pol, medio enfadada, girarme y descubrir a un
grupo de chicas mirandonos.

Y ahi, automaticamente, debo frenar.

O una vez, durante el ultimo verano, que Pol y yo estabamos llorando en la
playa. Nada grave, jsolo nos pusimos sentimentales! El caso es que, en una

cafeteria, vi a unas chicas muy monas que estaban mirandonos. Y me bloqueé

e intenté disimular que no pasaba nada porque: <2< s/ me ren //0/6//79/02
2Y s/ saven guren soy 4 PIENSANn Gue ho oy como ey los yideos?
/ /

7Y s/ se a/ecepc/w?cw 2s.

Son presiones, si. Pero son las que me pongo a mi misma por creer que
debo cumplir unas expectativas que nadie me esta exigiendo.

Las redes no han afectado negativamente a mi relacion. Si acaso, me han
ensefado a tener mas consciencia, mas cuidado y mas responsabilidad. Y
también mas gratitud. Al final, el simple hecho de que alguien vea en nosotros
algo soflado ya es un privilegio en si mismo.

Solo intento que, mientras tanto, no se olviden de que los creadores
también lloramos en la playa, discutimos por tonterias y somos personas de

carne y hueso.

SER DE VERDAD ES LO
QUE HACE QUE




TODO VALGA LA PENA.




INSEGURIDADES
Y COMO
TRABAJARLAS

Las redes sociales son una ventana al mundo, aunque no deberiamos mirarnos
en ellas como nos miramos en un espejo. Las vidas que vemos no son un
reflejo exacto de la nuestra. Y, por lo tanto, no deberiamos compararnos con
ninguna.

Esa solo es una forma de darle alas a nuestras inseguridades vy
frustraciones.

Creo que, de todas las inseguridades que pueden potenciar las redes, las

mas fuertes son las fisicas. Me pasa a mi y también lo he visto en mis amigas.

Que si la cara, el pelo, la nariz, los labios, los 0jos, /z/m/o./

Las tendencias han eonseguido que nuestra
belleza parezea una especie de competicion.

Antes solo te encontrabas con las caras de la gente de tu alrededor, pero
ahora ves miles de caras al dia de todas las partes del mundo, con cuerpos
diferentes, vidas diferentes, estilos diferentes...

Y, de repente, sientes que tu no eres suficiente.

Vivimos tan rodeadas de inputs, tantos «asi deberia ser tu vida», «asi



deberia ser tu apariencia», jque es normal que nos volvamos locas!

Va a sonar supertopico, pero yo lo tengo bastante
claro: la cara periecta, el cuerpo perfecto y la vida
periecta va los tienes tu. No hay nada mas
periecto para ti que tu misma.

Con esto no quiero decir que no haya personas con circunstancias mas
complejas que otras, jpor supuesto que si!

Solo que si no dejas de compararte, nunca vas a pensar que eres lo
suficientemente buena.

Mira, yo sé que no soy la mas guapa del planeta, ni tengo los rasgos mas

simeétricos, pero jesta es mi cara! Con esta cara lloro, con esta cara sonrio, con
esta cara grito «/Z/e gﬁ/ero,/», asi que no la cambiaria por ninguna otra.

La clave esta en no permitir que ninguna comparacion te haga sentir
menos. Yo lo que intento es, incluso cuando me comparo, seguir eligiéndome.
Puedo reconocer la belleza de otras personas sin que eso haga que la mia

pese menos.
/76//0 c//yo s dramas! Existen personas mas guapas que yo, mas

altas, con los labios mas bonitos y.. no pasa nada porque no lo digo desde la
inseguridad, lo digo desde la aceptacion. No me hiere. No me siento peor por
ello.

Me quiero igual.

En mi opinion, lo que si me parece peligroso es cuando las comparaciones
se transforman en decisiones. Cuando dejas de hacer cosas por ti y las haces
para parecerte a alguien mas. Por ejemplo, cuando una chica se pone labios y

decides hacerlo tu también pensando que te va a quedar igual. No es asi. Y, si



lo haces esperando que si, te vas a decepcionar.

Porque ella es ella y tu eres tu. Maravillosas, pero alsTinTas.

No hay dos
cuerpos iguales.
Ni en redes
ni fuera de ellas.

Y aunque por supuesto yo también he comparado mi fisico, me comparo

mas a nivel de metas y logros. Con personas que logran objetivos antes que yo.

Porgue entonces una vocecita horrible canturrea en mi cabeza: «27/00/ 7//6

a m’ noZls.

Esa sensacion de llegar «tarde» me derrota a veces. Veo a chicas de mi
edad que ya tienen, por ejemplo, un piso y viven con su pareja. O que han
montado su propia empresa, 0 que tienen una vida que parece perfectamente

ordenada. Y no puedo evitar el runrun:

«2COMO [O HAN HECHOZ 34 QUE DEBO HACER PARA
CONSEGUIR [O HISHOZ>.

Sin embargo, luego lo reflexiono con tranquilidad y me doy cuenta de que,
si intentara hacer las cosas «como ellas», no me saldria. Porque no estaria

viviendo en modo Astrid Millan, estaria viviendo en modo Otra Persona.



Y eso nunca ﬁmc/&/m.

No todo el mundo avanza al mismo ritmo, y esa ensefianza me sento

genial.

Simplemente, mi momento llega
cuando tiene que llegar.

Al fin y al cabo, yo estoy construyendo mi propio camino, y lo qgue me toca
a mi me alcanzara cuando este lista para recibirlo. Quiza no sea idéntico a lo de

la otra persona, pero serd lo que es para mi.
Y eso es lo /7770/ de lo me/‘or/

También creo que las comparaciones y las inseguridades dependen un
monton del momento en el que estés y de como tengas la autoestima.

Los dias en los que las cosas te salen bien, recibes muchos «sies» y te
notas fuerte, no se viven de la misma manera que los dias en los que las cosas
se tuercen, encadenas unos cuantos «noes» y te notas fragil...

Si tuviese delante a alguien que esta comparandose constantemente con
lo que ve en redes, le diria algo muy simple: «<Eso que ves, no es real». O, al
menos, no del todo.

Es 50 % realidad y 50 % imaginacion.

Lo que aparece en internet no deja de ser una version seleccionada y
editada.

Te prometo que el otro dia estaba pensando: «;Por qué nadie habla de lo
dificil que es empezar a trabajar en redes sociales de forma profesional?».
Nadie te cuenta lo duro que es aprender a gestionar los pagos de autonomos,
los impuestos, las facturas... Nadie te cuenta que a veces cobras con meses de

retraso y que, aun asi, debes seguir pagando todo lo demas por anticipado.



¢, Qué pretendo decir con esto? Pues que es facil ver a los creadores
viajando, recibiendo regalos, viviendo la vida de sus suefios, sin pensar en todo
lo que hay detras de ello.

Lo que no queda bien ensenar.

Entonces ;como no vamos a compararnos si solo vemos la parte guay?
//M/ 65727/ la Z//am/aa/ Por eso, cada vez que me pillo haciéndolo, me repito

gue no hay mas realidad que la mia. Que puedo inspirarme en otros, pero sin

copiar sus caminos.

Debemos eentrarnos en
nosotras mismas.
Esa es la unica verdad completa
que tenemos.

No hay mas poder que ereer en tu propia
realidad. Si confias en ella, puedes alcanzar
lugares que ni imaginabas.

En el capitulo anterior ya te lo he mencionado por encima, pero yo misma
pienso que soy una persona idealizada en redes. Lo hablo mucho con otras
creadoras. Me asusta cagarla un dia y sentir que he decepcionado a todo el
mundo, porque tengo una comunidad tan increible que me da panico no estar
a su altura.

No quiero vivir con ese miedo constante a romper la imagen que los
demas se han hecho de mi.

Es una sensacion rara, porque no es culpa de nadie, pero la noto. Siento



que la gente me ve como alguien que no puede fallar, cuando en realidad yo
tambiéen me enfado, suelto palabrotas, soy impuntual, discuto con mis padres...

¢ Qué pasara el dia que meta la pata? Porque estoy segura de que voy a
equivocarme en algo, jtodos nos equivocamos! 2[0 ves Esa es la movida de

las idealizaciones: tanto hacerlas hacia los demas como sentir que las hacen
hacia ti.

Es una presion invisible, pero muy fuerte.

Por otra parte, los creadores y las redes no somos responsables de educar
emocionalmente a nadie. No podemos hacernos cargo de las emociones
ajenas, pero si creo que tenemos una peguena parte de responsabilidad de
aclarar, humanizar y recordar que no es contenido.

Y es que, a veces, creo que se confunde «ser aspiracional» con distanciarse
totalmente de la realidad de la gente. Lo que me parece un riesgo absoluto,

porque, cuando un creador se aleja demasiado, deja de conectar.

Ser aspiracional esta genial. {Todos necesitamos
inspiracion! Pero sin perder la cercania.

Es algo que intento aplicarme a mi misma como espectadora. Me encantan
los contenidos currados y superbién cuidados. Pero también me encanta
cuando alguien, simplemente, cuenta como se siente, sin guiones ni montajes.

Cuando entro en redes, no busco informacion exacta y perfecta: busco
entretenimiento y, sobre todo, conexidon. Busco personas que, aungque su
contenido sea bonito, no viven para las redes, sino que usan las redes para

compartir su vida.
Esa es lo alferencia.

¢ Y como creadora?

iPues también trato de aplicarme esa conciencial De hecho, incluso



demasiado. Me ha pasado que, por temor a que alguien se compare o piense
que tengo una vida mejor, dejo de compartir algunas cosas.

Por ejemplo, cuando fui al Coachella, no lo conté hasta que ya estuve alli.

Fui @ 507) consciente de que esa experiencia no es algo que viva la mayoria

de la gente de mi edad. No queria que nadie pensara: «jQué guay, y yo no

puedo!». Me entraba como... una culpa absurda. Y después pensé:

«3POR QUEZ 51 A HI HE TLIPA CUANDO ALGUIEN COMPLE
SUS SUENOS, 3POR (UE PIENSO (VUE [OS HIOS HACEN
DANOZ>.

Me di cuenta tarde de que habia perdido la oportunidad de compartir toda
esa parte tan humana: los nervios chulos de antes, la busqueda del look, las
ganas, la ilusion. Y también la otra cara no tan divina de la que te hablo.

Lo cierto es que ese viaje me generd mucha tension. Los creadores con los

que iba llevaban mas tiempo en esto, sabian cémo hablar con la prensa y posar
delante de una camara profesional. /‘60//770 brillar sin 65/&/@/20,/ Y yo,

aunqgue sabia que me lo habia currado y que merecia estar alli, sentia que
quiza me lo merecia un poquito menos.
Porque aguello era nuevo para mi y toda esa inexperiencia me intimidaba

mogollon.
Me miraba a mi misma y me cuestionaba. £72 bucle.

El caso es que todo fue real: lo extraordinario y lo imperfecto.
Y pese a esa cierta responsabilidad en como nos proyectamos al mundo a

través de nuestras pantallas, hay que saber donde esta el limite.



No puedo asumir el peso de otras realidades, ni
tampoco justificar cada deeision que tomo.

Si lo hiciera, acabaria agotada.

Hay muchas vidas, muchas maneras de vivir, y €so es lo que hace el mundo
tan interesante. En ese punto intermedio? Ahi es donde intento permanecer:
ni ser un perfil sin opinidn, ni meterme en todas las polémicas.

Y, en el proceso, también aprendo a aceptar mis imperfecciones, porque es
un ciclo que nunca termina del todo. Cada poco tiempo descubro una nueva
parte de mi que todavia necesita sanar. Pero incluso con esas partes de mi que

No me encantan, he conseguido cosas.

KRurere g me 7&//?/6/7.



No hay imperieceion lo
suficientemente grande como
para impedirte vivir lo que
deseas y ser feliz.



Sé de lo que hablo porque he tenido momentos en los que me he sentido
«demasiado» intensa, o emocional, o sensible, para otras personas.

Hubo una vez en que alguien, que sabia perfectamente que yo tenia esta
inseguridad, se burlo de eso mientras yo le compartia algo muy importante

para mi. Lo dijo en tono de broma:

«POR £50 TIENES TANTOS SEGUIDORES..., POR [0
INTENSA QUE ERESS.

Y, buah, dolio. Porque esa intensidad de la que bromeaba no era ninguna
pose. Era mi manera de vivir las cosas. Pero... 4y si tenia razon? ;Y si justamente
es esa intensidad la que me esta conduciendo adonde estoy? ;Y si me ha
permitido conectar con personas increibles, crear cosas reales y vivir la vida
auténticamente?

Converti lo que era una inseguridad en una fortaleza.

De hecho, es una de las razones por las que me quiero. Y también por las

que hay personas que me quieren. Pol siempre me lo dice: «£5S /0 7%6 mas

me qusta ak % no Zrenes miede a senfirlo 7odlb.

Por mucho que alguna vez me hayan hecho sentir que era «demasiado»,
soy exactamente lo que tengo que ser para las personas correctas y para
mi.

Y, al final, si esta intensidad me ha llevado a amar tanto, a ilusionarme por
todo, a escribir esto con el corazon, a llorar con ganas, a atreverme...,, entonces

no pienso arrebatarme algo tan valioso.



Tus imperiecciones no debhen
Irenarte.
Porque, quiza, nunca fueron
debilidades, sino virtudes.



<RED FLAGS»

Y FALTAS DE
RESPETO EN LAS

RELACIONES

Las red flags son como un semaforo en rojo, una sefial de STOP, una alarma de
incendios: te avisan de que no avances mas, de que mires en todas direcciones
antes de continuar, de que atiendas porque si no todo acabara ardiendo.

Y aunque Ultimamente usamos ese concepto para todo, si lo pienso bien,
todos podemos llegar a tener red flags porque todos tenemos defectos. La
diferencia, para mi, reside en la actitud frente a ellos.

Un defecto lo tiene cualquiera.

Una «red flag» aparece ecuando ese defeeto se
convierte en un patron.

Cuando sabes que algo en ti esta haciendo dano, pero decides ignorarlo y

seguir haciéndolo.

Esta dinamica tiene muchas formas, ¢sabes? Se me ocurren varias:

CELOS



Jore éamé/hg Juz de gas
/76//75/0/67/)7/777 ééoﬂf'ﬁ?

Ze7 del hrelo

Los celos pueden ser algo natural. Humano, incluso. Pero si aparecen, lo
problematico no es sentirlos, sino lo que haces con ellos. Una cosa es
reconocer que tienes envidia y otra muy distinta dejar que esa emocién
controle tu manera de actuar con tu pareja o con el resto de la gente.

Tal vez este es uno de los comportamientos téoxicos mas conocidos. Pero,
como te he dicho, existen otros. Otros a los que hemos empezado a ponerles
nombre ahora, porque son mas sutiles y mas dificiles de identificar al principio.

La luz de gas consiste en hacerte creer que estas completamente
equivocada en todo. Que lo que dices no tiene sentido, que exageras, que
dramatizas. E insiste tantas veces que, al final, altera tu realidad y acabas
dudando de ti misma. Es un tipo de manipulacion que te destruye poco a poco,
porque cambia tu percepcion. Llega un punto en que ya no sabes si tus
emociones son validas y solo te fias de lo que te asegura la otra persona.

Lo peor es que empieza de forma casi invisible. En una discusion, te

sueltan:

< JAY! QUE DDRAMATICA ERESS.




«INO EMPIECES CON TUS EXAGERACIONES>.

Tu, por no discutir mas, te callas. Y cuando se repite, dudas un poco mas
de ti misma. Y asi sigues hasta que acabas dejando de expresarte por miedo a
parecer todo lo que te ha hecho creer que eres.

Ese miedo lo tenemos supernormalizado, sobre todo las mujeres. Desde
siempre, nos han llamado «locas», «intensas», «demasiado sensibles». Pero
«demasiado sensibles»... segun ¢quiéen? ;Quiéen ha decidido que sentir mucho
0 expresar tus sentimientos esta mal?

No son comentarios inofensivos.

Te invalidan.

Y luego estd la ley del hielo, una forma de castigo emocional basada en la
indiferencia. Mira, yo creci con la idea de que, si hacia algo mal, entonces me
iban a dejar de hablar. Son ese tipo de castigos silenciosos que parecen
inocentes, pero se te quedan clavados dentro. Y, claro, de adulta, cuando
alguien no me contesta o lo hace mas seco de lo habitual, enseguida pienso

gue he hecho algo mal.
Esa /thjﬁ/xa/aa/ nace e ahi.

iY en pareja veo que pasa muchisimo! Nunca entenderé como una
discusion puede acabar con que te blogueen en WhatsApp o en Instagram.
Eso no es «ponerse seria», es manipulacion. Un castigo para provocar culpa y
para que la otra persona ceda.

Bloguear, ignorar, ghostear... Todo eso no son limites: son estrategias para
no enfrentar el dolor. Si alguien necesita llegar a ese punto, quiza es porque no
sabe expresar bien lo que le ha afectado, o no sabe comunicarse desde la

calma.



Y, sinceramente, si la otra persona no quiere
escucharte o se burla de tus sentimientos,
la solucion es asumir que no tienes por qué
seguir en un vineulo que no te hace bien.



No tenemos ningun contrato de
permanencia eon nadie.
Tenemos el poder de decidir
quién
se queda y quién no.



;Has llegado a atravesar alguna situacion de este tipo? De jovencita, yo
creo que pasé por un love bombing: una dindmica en la que alguien te da
muchisima atencion y carifio al principio, y después va dosificandolo, como si el
amor fuese algo que se administra a ratos.

Pero el amor no se dosifica. No va por horarios ni por conveniencia. No se
da de forma intermitente: un dia te hace sentir la chica mas especial del
mundo y, al siguiente, te ignora.

No te deja ir, pero tampoco se queda.

Te mantiene ahi, pendiente, esperando.

;El terrible final? Acabas acostumbrandote a vivir con esas migajas. A

pensar que un minimo gesto es algo enorme. Lo idealizas: «Si con este poquito

me ha hecho sentir asi, jimagina cuando me quiera de verdad!». Zero ese

momenio nunca //5747.

El amor real no es un premio
que se gana.
El amor real no juega al
escondite.

Todas estas red flags, como te comentaba, van manifestandose lentamente
hasta alcanzar el punto de no retorno. ;Cuando lo cruzas? Cuando aguantas
demasiado tiempo siendo manipulada. Creo que todas conocemos a alguien
que, tras muchos anos con una pareja, se ha convertido en alguien
radicalmente distinto. Y es durisimo verlo.

Personas que antes eran seguras, espontaneas, alegres... y que ahora son



una sombra de lo que fueron. Cambian su forma de vestir, de hablar, de ser,
porque su pareja les convencid de que eso era «lo correcto». Personas
extrovertidas que acaban creyendo gue siempre fueron introvertidas.

Pero hay una manera de evitarlo. Hay una manera de frenar antes de llegar
al punto de no retorno.

LAS SENALES.

Pequeias, a veces imperceptibles, pero senales al fin y al cabo.
A veces ya notas desde el principio un: «/ﬂy,/». Ese algo que no termina

de encajarte.

Y por supuesto que puede ser un error puntual,
pero, si algo te incomoda desde el inicio, si hay
algo que ya te hace dudar en los primeros dias, lo
mas probable es que empeore con ¢l tiempo.

Porque, al comienzo, todos intentamos ser lo mas encantadores posible.
Todos ensefnamos nuestras plumas mas bonitas, como un pavo real.

Y es que, si, hay gente que incluso disfruta con ese poder. Les gusta saber
que la otra persona esta intranquila, que se pasa noches enteras dandole
vueltas, que siente miedo de perderlos. Lo confunden con amor. Piensan

que, si la otra persona sufre, es porque le importa.

Pero eso es
puro ego.

Creo que nos cuesta tanto identificar las red flags porque muchas de estas

dinamicas no solo aparecen en las relaciones de pareja, sino también en las



amistades, en la familia, en el instituto y en el trabajo. /'60/770 S/ /4!656 /0

mas normal!

Y detectarlo no sucede de golpe.

Es un proceso.

No existe una guia, ni una edad exacta para entenderlo. En mi caso,
considero que he tenido suerte porgue no me ha tocado aprenderlo a base de
equivocaciones dentro de una relacion. He tenido suerte de elegir bien. De
compartir camino con una persona sana.

Pero si he aprendido mucho a raiz de lo que he visto en otras personas. En
mis amigas, en conocidas.

Y considero que la adolescencia es una epoca clave para abrir los ojos. Es
cuando empiezas a descubrir como funciona el amor, como se transmiten los
afectos y tambien cdmo algunos comportamientos no son normales.

Son, en realidad, senales de alerta.

Cuestidnatelo todo. Cuestiona lo que te dicen, pero, sobre todo, cuestiona
lo que alguien quiere que tu creas sobre ti misma. Pocas cosas son mas
peligrosas que notar que alguien esta intentando cambiar la imagen que tienes
de ti.

Te esta queriendo como una idea. Te romantiza a
traves de ella.
Y, euando lo hace, deja de verte como una
persona.

Yo misma he vivido algo similar. No considero que sea un caso de
manipulacion consciente, pero si una dinamica que me hizo bastante dafio.

¢, Recuerdas cuando te conté en los primeros capitulos que me gusta escribir



cartas para expresarle a alguien mis sentimientos o incluso para poner punto

final a algun conflicto? Pues le escribi una a cierta persona que no era igual

que yo. Le costaba zanjar las cosas y preferia dejarlas en el aire con un: « 92

se veras.

A mi ese «ya se vera» me mataba. Porque era como dejarme una puerta
entreabierta. Con la duda. Y esa persona sabia que yo soy de las que se
preocupa y le da vueltas a todo. No lo hacia con mala intencion (estoy segura),
pero el resultado fue el mismo: me dejaba enganchada a la incertidumbre.

Claramente, gestionabamos nuestros sentimientos de forma distinta y nos
haciamos dafio sin querer.

Mi forma de sentir, de estar emocionalmente disponible, le agobiaba.

Su forma de callar, de aplazar las cosas, me destrozaba.

Simplemente, no estabamos en la misma sintonia. Ninguno de los dos era

«el malo», pero la combinacion era dolorosa.

Hay personas que no son malas, pero tampoco
son buenas para ti. Y esta bien reconocerlo.
Esta bien poner limites.



ESTABLECER
LIMITES

De nifla, no sabia decir que no. Podia comerme un plato que odiaba,
sencillamente, pero no hacerle un feo a nadie. Y si me preguntaban si queria
repetir, contestaba que si.

Nunca queria ser un problema para nadie, asi que siempre aceptaba todo
por mucho que no quisiese 0 no me gustase.

Hasta que mis padres se dieron cuenta de que pasaba algo. De que tenian
que ensefarme a poner limites. Asi que, si, fui a terapia de pequefa. Fui a la
psicologa para aprender a decir «no» sin sentirme culpable. Y aunque en ese
momento pareciera algo sin importancia, ahora me doy cuenta de lo relevante

que fue.

Poner limites significa muchas cosas. Puede ser
algo tan simple como expresar que una opinion,
una circunstancia o una deeision te ha dolido y
pedir que, si se da una proxima, se actue de
manera distinta.

No es una amenaza:

Es comunicar que algo te ha afectado para



prevenirlo y no permitir que vuelva a ocurrir.

Para protegerte.

No todos los limites son supersentimentales o profundos, ;eh? Por ejemplo,
algo que me pasa en la universidad: los trabajos en grupo. Me cuesta mucho
entender a la gente que se apalanca y deja todo en manos de otros. Porque
todos tenemos mil cosas que hacer dia a dia, pero también debemos priorizar y
cumplir con nuestras responsabilidades. Un trabajo grupal no puede depender
de dos personas mientras el resto no hace nada. Y ese es un limite que, por
ejemplo, siempre pongo de manera clara.

Crecemos en una sociedad donde establecer limites se ha confundido con
ser egoista. Desde pequefas, nos ensefian a gustar, a no molestar, a no parecer
«creidas». Por eso, cuando nos priorizamos, nos hace sentir culpables.

Ser people pleaser esta tan normalizado que, cuando decides elegirte a ti,

parece que estas haciendo algo malo. /P@Vo no ¢€s rem/m// Y, aun asi,

entiendo que cueste, porque muchas veces dejamos pasar cosas solo para no
perder a alguien.
Y es que no todo el mundo se toma igual tu decision de establecer limites.
En mi caso, ha dependido mucho de la gente en si. Algunos se lo tomaron
mejor y otros, fatal. Pero quienes realmente te quieren y te valoran, lo
comprenderan a la perfeccion. Si no es asi, probablemente esa persona no

estaba tan interesada en tu bienestar.

No lo haces para causar dano,
sino para cuidarte.

Y no estoy diciendo que no existan limites que puedan herir o parecer

exagerados, pero, en general, ponerlos es ejercer tu derecho a decidir sobre



tu vida. No es una ofensa hacia los demas. Es, simplemente, asegurarte de que
actuas de acuerdo con lo que sientes y necesitas.

Confieso que, muy en el fondo, todavia hay una pequehita parte de mi que
teme que los demas se enfaden. Por eso, en ocasiones, no puedo evitar actuar
para agradar. Pero entonces me recuerdo que eso no €s sano para mi e intento
mejorar.

He aprendido mucho con mis relaciones y experiencias. ;, Te acuerdas de la
anécdota de cuando Pol se fue de Erasmus y yo me quedaba despierta
esperando a gque volviera de fiesta para hablar con él? Pues eso me ensefi6 a
poner un limite muy importante: respetar mi tiempo y mis necesidades sin
sentir culpa.

;O respecto a la persona de la que te he hablado en el capitulo anterior?
;La de la carta que siempre respondia: «Ya se vera» y lo dejaba estar? Al final,
le envié un audio explicandole que ya le habia dicho todo lo que tenia que
decirle y que el tema quedaba cerrado.

Ese fue otro limite: decidir hasta donde estaba dispuesta a llegar,
comunicarlo y defender mi bienestar emocional.

De hecho, una de las cosas que mas me costo fue aprender a decirle a
alguien que ciertas conversaciones o situaciones no se iban a repetir. Para mi,
esto era muy complicado, porque queria estar disponible para todos y que
todos sintieran que podian contar conmigo en cualguier momento.

Me sentia tremendamente culpable por poner esta clase de limites.

Sentia que les estaba fallando a las personas que me importaban.

Todavia sigo trabajando en ese sentimiento de culpa, pero ahora sé que

estos limites son muy necesarios.

Z'cfdﬁes,z Me ayuda pensar en algo que vi en redes sociales y que me

gusto mucho:



< SIEMPRE RUE BUSKUES CON AMOR, ME
ENCONTRARASS .

Esto me recuerda que, si alguien vuelve a acercarse con respeto y carifio,

siempre sera bienvenido.

Y es que los limites no son muros rigidos.
Algunos son un poco flexibles y se moldean segun
la intencion de la otra persona.

Lo que también me ayuda a gestionar la culpabilidad es sentir que he
hecho todo lo posible. Que he dado el maximo, todo lo que mi corazén podia
dar: escuchar, hablar, regalar, invitar, expresar mis sentimientos de todas las

formas posibles.

. Te parece que los limites siempre te alejaran de los demas? ;Pues gﬂé’/
/

V67_/ Muchos se ponen, precisamente, para poder acercarte mejor, para

preservar la relacion y la salud emocional de ambos.

Sin embargo, algunas personas lo interpretan como algo negativo y son
ellas mismas las que terminan alejandose. Pero ¢ te cuento un secreto? Déjalos
ir. Si alguien se aparta porque tu necesitas delimitar tu espacio, significa que

esa persona no estaba preparada para respetarte.

Definir tus Tronteras es un acto de valentia y
Tuerza, pero también de vulnerabilidad. Porque
establecerlas implica mostrar lo que sentimos y



neeesitamos.

Y en una cultura que te vende que siempre debes estar «superzen» o ser
«buena onda» todo el rato, expresarte sin filtros puede asimilarse mal.

Pero retener lo que experimentamos solo para no molestar a nuestro
alrededor termina danandonos a nosotras mismas. La ignorancia o la
incomprension ajena no puede ser la razon por la que reprimamos nuestras
emociones.

Es fundamental sacar lo que llevamos dentro. Manifestarlo, llorarlo, reirlo,
bailarlo, jliberarlo sea como sea! Evitarlo solo consigue que acabemos
escondiendo gran parte de nuestro ser y que solo pueda aflorar de maneras

peguenas y sutiles, como esos destellitos que se reflejan en el mar.
/Y oo 7/{/3//0 Lrillar Zanfo como el sol!

Prefiero vivir mis emociones plenamente, incluso con una intensidad
desmedida, porque eso me ayuda a sanar mis heridas y a entenderme mejor.
Para mi, hacerlo ha sido una de las formas mas poderosas de aprender y
crecer.

Eso si, jrecordatorio superimportante! Establecer limites requiere
comunicacion y responsabilidad afectiva. Debes explicarles a las personas
por qué estas actuando de cierta manera, dejando claro que los limites los
pones por tu tranquilidad y no para hacerles dafo.

Pero si, aun asi, los demas no comprenden tus decisiones 0 no quieren
hacerlo, ya no es tu responsabilidad justificarte constantemente. No tienes
ninguna obligacion de aclararles tus acciones a quienes no estan dispuestos a
escuchar realmente.

Por ejemplo, si le dices a una amiga que no te gusta que aparezca en tu

casa sin avisar porque interrumpe tus tiempos y se molesta, eso refleja que tal



vez no entiende tu necesidad de espacio.

Quienes te valoran
profundamente respetaran tus
decisiones y aceptaran que no

se trata de rechazo, sino de
autocuidado.



HAY QUE

DECIRLO
TODO

Siempre he pensado que es mejor hablar que callar. Reprimir tus sentimientos
solo lograra enterrarlos mas. Y ahi, en lo mas profundo de ti, siguen creciendo
en silencio hasta que un dia, sin previo aviso, emergen y vuelven a golpearte
con la misma intensidad.

Ocultarlos nunca suele salir bien. De hecho, recuerdo la primera vez que lo

hice conscientemente y... salio mal.
[Fajal!

Porque cuando esos sentimientos regresan, lo hacen acompanados de
algo mas: la culpa por, precisamente, haberlos escondido. Y entonces todo se
convierte en una rueda que gira y te atrapa y no te permite escapar.

Por eso siempre soy partidaria de decir las cosas. De expresar o que una
siente, aunque la otra persona no quiera escuchar, porque tenemos derecho
a sacarnos de dentro el dolor. A no dejar que se nos enquiste por miedo a
molestar.

Obvio, hay que medir como hacerlo: lo justo para vaciar el corazon. Y es
que, si ves gque la otra persona no reacciona con reciprocidad, no atiende o no

le interesa, no sirve de nada repetirlo mil veces.



En serio, una vez basta para liberar tus pensamientos y emociones.

En cambio, si la otra persona realmente te quiere escuchar y comprender,
puedes decirlo todas las veces que o necesites. Y a ser posible, en persona.
La opcion de papel y boli también me parecera siempre una buena forma. Pero
i WhatsApp? No me convence demasiado, siento que los mensajes tienen un
peso demasiado fugaz. Aungue, si no queda otra que hacerlo online, prefiero el
correo electronico, porque te da mas espacio para explayarte.

Mira, hay algo que, aunque no siempre diga en voz alta, me abruma:

’I‘engo miedo a ser una carga.

Ya ha quedado claro, no? Soy muy de hablar y expresar lo que me
atraviesa el corazon. Lo bonito y también lo que duele. Pero, cuando estoy mal
de verdad, cuando me rompo por dentro..., a veces no puedo evitar alejarme.

Desconectarme de mi entorno.

No porque no me quieran, sino porque pienso:

< /ES FSTOY MOLESTAMDO CON MIS COSAS>.

Y soy muy consciente de que debo trabajarlo, por mucho que una vocecita
diminuta en mi cabeza intente hacerme creer que ensefar mi lado mas

vulnerable provocara el rechazo de la gente de mi alrededor.
Es esencial: /'9//727 lo que srenjes!

Yo siempre he animado a mis amigas a que, por ejemplo, si les gusta
alguien, lo digan. Que se atrevan y se lancen, aunque pasen verguenza. ;Y si
no lo dices y luego te arrepientes? ;Y si esa persona se marcha sin saberlo?

Cada vez soy mas consciente de que las cosas que no se dicen son



asuntos que se quedan pendientes. Momentos que no vives por callar. Y eso
me da muchisima impresion.

La adolescencia esta quedando atras. El grupo de amigos que antes
hablaba de examenes y apuntes ahora habla de contratos y mudanzas. Y es
inevitable sentir un poco de pena, de temor, de nostalgia, al saber que cada
UNo Va a seguir su propio camino.

Al saber que la vida, poco a poco, nos esta llevando por sitios distintos.

Y en ese cruce de caminos es donde me he dado cuenta de que expresar
lo que sentimos puede cambiarlo todo.

Paso con mis amigos. Alguien estaba a punto de irse a vivir fuera. Lo tenia
todo planeado y cerrado. Y justo antes de marcharse, otra persona se atrevio a
decirle algo que llevaba guardando mucho tiempo. Algo que le dio un vuelco a
la situacion. No de forma catastrofica, sino bonita.

Le hizo replantearse cosas.

Le removid.

sCuantas veees nos callamos lo que sentimos por
panico, sin saber que tal vez eso qque tenemos
dentro puede cambiarle la vida a alguien para
bien?

Porque otro de mis mayores miedos es que la gente que quiero

desaparezca de mi vida sin que sepan cuanto los quise. O llegar a vieja y
pensar: «25@6/ habria /9675570/0 s/ 2. iEs una frase que me aterra! Mi

peor pesadillal
Por eso, cuando un pensamiento me ronda la cabeza, lo digo. Lo llevo a
cabo. Porque prefiero asumir el error, el ridiculo, el fracaso, el rechazo... que

vivir con la duda.



No siempre acierto. Si, a veces me arrepiento un poquito. VY, si, no te
aseguro que las cosas siempre vayan a salir geniales, pero, si no reaccionas, jno
saldran de ninguna manera! Y mas ahora, que somos jovenes. Que todavia
podemos explorar nuestras emociones. Que aun no estamos del todo

atrapados por las rutinas y por el «asi debe ser».

JEXPRESATL!

No dejes nada en el tintero, y
mucho menos si son problemas.

Aunque ;qué hay de la posibilidad de dejar que la situacion se enfrie? Pues
depende. A mi solo me sirve para no actuar en caliente. Es decir, a veces
necesitamos ver todo desde la distancia, respirar un poco y no soltar lo que
pensamos desde un impulso emocional.

Pero, jcuidado!, enfriar la situacion entrafla un peligro: acabar
posponiéndolo eternamente. Y, aun asi, decir «<no me siento capaz de hablarlo
ahora, hagamoslo después» puede ser tan valido como expresarlo todo al
instante.

Veras, me viene a la cabeza algo que me paso durante el ultimo afio del
grado superior. Tenia un grupo de amigas. Eramos cuatro, /)756/0/&75/65. Lo

haciamos todo juntas, desde trabajos hasta descansos. jIncluso quedabamos
fuera de clase! Sin embargo, hacia el final del curso, hubo malentendidos y
enfados. Recuerdo que yo si queria hablar las cosas, mostrar lo que sentia,
pero las demas no querian ni escuchar ni expresar nada.

La situacion empezd a volverse fria, demasiado rara, y todos esos
sentimientos no resueltos se nos quedaron dentro, acumulédndose. Fue todo

muy abrupto: algunas no vinieron a la graduacion y, de repente, habia distancia



donde antes habia cercania. Como ves, fuimos bastante inmaduras.

Tres afios después, una de ellas habld en el grupo de WhatsApp que
todavia conservabamos y pidio perdon. Explicd que ahora veia todo lo que
sucedio desde otra perspectiva, reconocio que habiamos cometido errores y
lamentod el dolor que, quiza, pudimos causarnos. Quiso romper con el frio que
instalamos y, por fin, cerrar esa etapa.

Yo le respondi dandole las gracias por haber tomado la iniciativa. Siempre
habia guardado muy buenos recuerdos de nuestra amistad, y entendi que todo

aquello solo fue un mal momento gestionado de la peor manera.



Lo cierto es que nunca es tarde
para dar el paso v hablar:
“Quiero acabar bien contigo. Te
deseo lo mejor y perdoname si
alguna vez te hice dano>. Por
mucho vertigo que te dé parecer
vulnerable o sensible, no pasa
nada por mostrar que te
importa.



Si te importa, esta bien: significa que tienes corazoén, que valoras a la
gente y sus sentimientos.

Porque aqui entra otro tema que me preocupa: el orgullo y el miedo al
conflicto. Ambos pueden llegar a frenar o impedir que algunas personas se
expresen o sientan de verdad.

Si, el orgullo es Uutil para levantarte cuando estas de bajona, pero nunca
deberia gobernar tu vida, ni hacer que pierdas relaciones valiosas. Ese es el
efecto que tiene si permites que decida por ti.

De la misma manera, el miedo al conflicto también nos juega malas
pasadas. Hay gente que cree que demostrar sus sentimientos puede causar
muchos problemas. Cuando, en realidad, el conflicto no es algo malo si se

maneja con respeto y desde el afecto.

Expresarse no es ¢l problema; lo
es guardar silencio y dejar que
los malentendidos crezean.

Hablar de lo que sentimos nos ayuda a resolver si alguien continua en
nuestras vidas o no. Y esa decision, aungue genere un chogue momentaneo,
es sanadora y necesaria.

En cambio, huir de los conflictos, ignorar nuestras sensaciones, mirar hacia

otro lado..,, solo crea un lio interno de emociones y dudas:
2Qurén 507_2
20ué Guiero?

SBué he hechol



s Hacia donde 1/07,2

Evitarlo no los hace desaparecer.

De hecho, la indiferencia me duele muchisimo.

O sea, con todo esto no quiero decir que a veces no haya que guardarse
cosas para una misma, pero la impasibilidad ante cualquier situacion me
puede.

Prefiero mil veces que alguien me diga las cosas de forma directa, incluso
aunqgue suene duro, del tipo: «Astrid, tu opinion me ha sentado supermal» o
«Astrid, no has actuado nada bien», gue cuando simplemente alguien se queda

callado.

No recibir ninguna senal me hace creer que mis
sentimientos no importan.

La indiferencia logra que me cuestione todo lo que hago, lo que digo, lo
que dejo de decir, y hasta el simple hecho de a qué hora llego o salgo de casa.
Empiezo a darle vueltas a todo y eso me hiere infinitamente mas que un
reproche directo.

Y este comportamiento no solo aparece con nuestros lazos sentimentales
mas cercanos: también puede darse en cualquier persona que nos rodea.

Puedo entender que, en circunstancias muy graves, la indiferencia sea una
forma de autoproteccion. Pero, cuando solo se utiliza en un intento de evitar

sufrir..., no se consigue.

Recuerda que las emociones siempre estaran ahi,
porque son las que nos mantienen vivas, las que
nos haeen levantarnos cada manana y nos



impulsan a actuar.
A conectar con los demas.

Todos tenemos personas que nos hicieron dano, pero ojala eso nunca
provoque gue cerremos nuestro corazon para siempre. Existe una especie de
desconfianza generalizada. Una sensacion constante de que cualquiera
acabara hiriéndonos porque otros ya lo lograron antes.

Pero, personalmente, creo que la mayoria somos mas buenos de lo que
parece. Por eso no debemos dejar de demostrar amor, ni cambiar nuestra
manera de Vivir, ni nuestra capacidad de abrirnos al resto.

Me ha entristecido mucho encontrarme con personas que se han
autoprotegido incluso de mi, levantando muros que sé que no tenian nada que
ver conmigo, sino con experiencias pasadas. Y es muy duro, porque

aprendieron a protegerse desde el miedo y el dolor, no desde la seguridad.

De verdad, todos deberiamos expresar nuestros
sentimientos c¢on bondad y desde el corazon para
ayudar, para reconciliarnos, para unirnos.

Lo Unico que deberiamos reservar para nosotras mismas son las cosas que
realmente no sirven, que solo envenenan, que no aportan nada bueno ni a ti ni

al resto.



PERO
SSOLO CON
PAREJA?

A veces parece que, cuando hablamos de amor, solo pensamos en el
romantico, pero existe mas alla de la pareja. En la familia, si, y también en las
amistades. En esas amigas que te conocen hasta la médula, las que te

escuchan sin juzgarte, las que se alegran por ti sin medida.

El amor vive en esas risas compartidas en una
cafeteria, en los audios infinitos de madrugada o
en las miradas que aseguran: <Te apoyo».

A veces siento que damos por hecho este tipo de amor, como si no hiciera
falta nombrarlo. Y, sin embargo, esta ahi, sosteniéndonos todos los dias,
recordandonos quienes somos. Por eso quiero dedicar este capitulo a la
amistad.

Es verdad que en redes suelo hablar mucho de mi pareja vy, al final, acabo
mencionando menos a mis amigas. Pero eso no significa que no estén

presentes. De hecho, todo el mundo que me conoce sabe quién es Mariona.
En serio, /'/47 nompbro en coda conrersacion 7%6 fengo,/ Y es que ella

es una parte muy importante de mi vida, y creo que la mayoria tenemos a ese



amigo 0 amiga que sentimos asi.

Da la sensacion de que hablamos de forma mas «neutral» sobre nuestras
amigas, que lo hacemos menos sentimental que cuando hablamos del amor
romantico, pero, como te decia al inicio, para mi la amistad tambien tiene
mucho de amor y valoro un monton de aspectos sobre ella.

Porque ¢qué es la amistad? Yo no considero, por ejemplo, que signifique

estar en contacto las 24/7. No necesito hablar cada dia con mis amigas. Puede

sonar un poquito distante, pero yo siempre les recuerdo: «155757 &77&///

Sfémp/@ gue me /76565/72//3», y lo digo muy en serio. No me hace falta

escribir a cada hora por el grupo o contar como me ha ido la jornada. No creo
que eso me haga ni mejor ni peor amiga. Simplemente, es mi manera de
relacionarme.

Obviamente, hablo con ellas a lo largo de la semana, pero no me hace falta
esa comunicacion constante para sentirlas cerca. Ademas, cuando nos vemos,
ies como si no hubiese pasado el tiempo! Y siempre intentamos que haya,
como minimo, un encuentro semanal.

Y eso lo tengo clarisimo incluso con mi pareja. Desde el principio, se lo dije

a Pol:

<MIS AMIGAS SON SUPERIMPORTANTES PARA MH/>.

Por eso los viernes son sagrados: es el dia que dedico enteramente a mis
amigas. Ellas estaban antes que Pol, y quiero que sigan conservando ese lugar

en mi vida. Esa energia femenina que tengo con ellas no me sale igual con él, y

esta bien. Del mismo modo que Pol tiene su dia sefialado con sus amigos, /&/



esli perfecio!

Creo que todos necesitamos seguir cerca de las
personas que nos construyeron, las que ayudaron
a conslituir quiénes somos.

Esa es una de las cosas que mas valoro en la amistad: aunque todas
tengamos nuestras vidas (unas con pareja, otras trabajando, varias estudiando
o viviendo fuera), seguimos encontrando el momento para reunirnos y volver a

ser las mismas de siempre. En medio de todo este caos que vivimos los

jovenes, con tantas decisiones que tomar, decidir: <)amos @ resrnos>,y

sentir gue continuamos ahi las unas para las otras, me parece uno de los actos
de amor en la amistad mas poderosos.

Al fin y al cabo, también es una manera de no perder esa version de mi
misma que aparece cuando estoy con ellas: la Astrid que se rie sin filtros y no
tiene que estar en «<modo pareja».

De hecho, esa es otra de las cosas que mas valoro: poder ser yo sin
miedo. Sentir que puedo contar cualquier cosa, incluso o que me parece una
burrada, sin que me vayan a refir.

Busco tolerancia, no sermones.

Eso si, también valoro mogollén que me digan algo cuando no estan de
acuerdo conmigo. Me gusta que me avisen: «Astrid, eso no esta bien», con
respeto y cariflo. Porque eso es, precisamente, o que consigue que yo siempre
pueda contarles lo que sea con confianza.

Hablar desde la seguridad.

No quiero sentir que luego me haran bromas por algo que me doli¢ o hice
mal. Prefiero que haya sinceridad, que me digan las cosas claras, pero con

empatia y cuidado.



Por supuesto, no todas las amistades que tengo ahora son las mismas que
tenia hace diez anos. La vida cambia, la gente cambia y los caminos se separan,
pero siempre intento verlo de manera comprensiva. Asi que, cuando una
amistad se enfria o se distancia, intento vivirlo desde la aceptacion mas que

desde el dolor.

No tenemos ninguna obligacion de mantener
todas las amistades para siempre. Si toca cerrar
un c¢iclo, es mejor hablarlo. Sencillamente,
tomamos rumbos distintos. Y, a partir de ahi,
desear que le vaya bien.

También creo que mantener una amistad a lo largo del tiempo es muy

complicado. 5/ oy cuesia coh ung pare/d, //ﬁwg/'/m con los
<

67/77/7675,/ Es dificil que dos vidas se mantengan siempre alineadas. Habra

epocas en las que estaréis mas cerca y otras en las que estaréis mas alejadas,
pero eso no tiene por qué significar nada malo.

Tal y como yo lo veo, lo importante es que la cercania no dependa solo de
si tu vida va mal. En plan, no hay que acudir a las amigas solo cuando necesites
ayuda, sino también cuando quieras celebrar algo. Esa es una de las muchas
formas de cuidar vuestra relacion.

Aun asi, admito que hay algo que sigo trabajando para entender. Yo tengo
muchas amistades, pero muy pocas amigas de verdad. Y no porque no quiera,
sino porque, de alguna manera, me autosaboteo. Me cuesta dejar que la gente
llegue hasta el fondo, no sé muy bien por qué. Es como si.. me diera vertigo
cuando noto que una relacion puede volverse mas profunda.

Supongo que estoy tan a gusto con las amigas que ya tengo que me



cuesta hacer mas hueco en mi corazon para otras personas.
Asi que, si, mi circulo es pequefio. Cerrado. He comprobado que los grupos
grandes no me sientan bien, que prefiero tener a mis personas, las de siempre.

Y nada de todo esto quiere decir que no esté abierta a nuevas amistades.
Para nader!

Si llega alguien nuevo y conectamos, jgenial! Pero si noto que cada vez me
cuesta mas iniciar este tipo de conexiones. Supongo que es algo que pasa al
crecer. vas conociendote mejor, sabes lo que quieres y te vuelves mas
selectiva.

Y, aunque ya lo hemos comentado en otros capitulos con respecto a la
pareja, en la amistad también es imprescindible poner limites y tener
responsabilidad afectiva. Hay que cuidarla y comunicarle lo que te duele, lo
que te molesta, lo que necesitas. Por mucho que hables mas o pases mas

tiempo con tu pareja, tus amigas no estan en un segundo plano.

Esa es la base de una amistad
sana: poder expresarlo todo
desde el respeto y el amor.

Porque creo que las redes sociales han creado una especie de «patrones»
de lo que significa ser buena amiga. Como si existiera una checklist. la que te

escribe cada dia, la que se disfraza igual que tu en Halloween, la que te
contesta rapido o sube una foto contigo... /'7 /70'/ Ser buena amiga no se trata
de eso.

Buena amiga es la que te hace sentir plena, la que te ayuda a cumplir tus

suenos, la que te acompana, la que te escucha, la que te comprende, la que ve



algo bonito en ti incluso cuando tu no lo ves, la que esta cuando te encuentras
mal y permanece a tu lado sin dudarlo.
No hace falta que te dé «los buenos dias» cada mafiana, ni que te regale

algo en tu cumpleafios para demostrarte que te quiere.

A veees 1o mas valioso es, sencillamente, saber
(que esta ahi.

Veras, este ao mi mejor amiga no me regald nada por mi cumple, pero
salimos a cenar y, para mi, eso ya fue mas que suficiente. Ese rato juntas fue el
regalo. Y tengo otras que si me regalaron cosas, y también lo valoro muchisimo,
pero no las comparo. Cada una me aporta una cosa distinta, y eso es lo

bonito.

Todas tienen algo que admiro, algo que me
inspira, y rodearme de personas asi me empuja a
ser mejor.

Ya no me fijo en los detalles puntuales. Dejé de medir el carifio de esa
forma hace mucho tiempo.

Me concentro en cultivar y proteger conexiones genuinas y saludables.
Aungue también me equivoco, seh? /'60/770 Cﬂﬁ/g&ﬂé/@?,/

Me ha pasado con mi amiga Marta. Ella es una de las mejores personas que
he conocido. Inteligente, trabajadora, con una sensibilidad impresionante.
Hace meses que no hablamos, y lo pienso a menudo. Sé que no esta enfadada
conmigo: yo me he encerrado un poquito en mis cosas. Aun asi, me da
verguenza escribirle, porque siento que he fallado, que he sido mala amiga.

Pero, mientras lo pienso, soy consciente de que, cuando le escriba (porque lo



voy a hacer), me contestara enseguida: «¢,A qué hora nos vemos en la cafeteria

de siempre?».

Eso también es la amistad: saber que, aunque
haya silencio, el vineulo sigue ahi.

Y me emociona, porque me recuerda que ser buena amiga no es hacerlo
todo perfecto, sino continuar estando y amando a pesar del tiempo que pase.

iCreo que deberiamos celebrar la amistad como se celebra el amor
romantico! //:”/ San Vo/eﬁﬁ/z 0/6 /675 dm/g&?s/ ;Y sabes como lo haria yo?
Con un brunch al estilo Sexo en Nueva York. Un dia especial marcado en el

calendario, jsolo chicas! Arreglarnos, reirnos, contarnos la vida, brindar,

sacarnos fotos, hacernos las ufias y tomar un café largo.

Y es que el amor entre amigas también te salva, te
sostiene y te ensena quién eres.



RELACION
SANA

Después de todo lo que he compartido, me gustaria hacer un resumen de cada
una de las cosas que me han ayudado a construir y tener una relacion sana

con mi pareja, mis amigas y mi familia sin dejarme a mi de lado.
Yg sabes: no es una formula exacta ni una receta magica, pero son

pequefios tips que podemos aplicar dia a dia y que marcan una gran diferencia

en nuestras vidas.



1. Habla antes de explotar

No permitas que las cosas se acumulen tanto que, cuando salten, lo hagan en forma de
grito, enfado o reproche. Habla cuando algo te molesta, por muy diminuto que sea. Y hazlo
desde la calma, desde el cuidado. La comunicacion no solo es Util para resolver problemas,

también sirve para prevenirlos.

2. Escucha para entender, no para imponer

En ocasiones, realmente no estas atendiendo a los demas, solo estas esperando tu turno

para hablar. Por eso, escuchar de verdad implica atencion, empatia y dejar el ego a un lado.

Muchas veces esa otra persona no quiere una solucion, solo sentirse acompafiada por ti.
Recuerda gue esto mismo puede suceder al revés y que tu también necesitaras que

estén a tu lado al cien por cien.

3. Pon limites (y no te sientas culpable por ello)

Decir: «Esto no me hace bien» no es egoista, es valiente. Amar también es saber establecer
en qué condiciones se hace y hasta donde llegar.

Los limites no te alejan de nadie, al contrario: bien puestos, protegen todos tus vinculos.

4. Haz cosas sin tu pareja

Tener una vida propia no es una amenaza para la relaciéon. Es una base sana. Sal con tus
amigas, proponte planes sola, empieza un proyecto propio. No tienes que compartirlo todo

con tu pareja. Compartir desde la libertad es mil veces maés bonito.

5. Haz cosas con tu pareja

Compartir también construye. Reir, probar cosas nuevas, salir de la rutina, tener momentos

de complicidad. Las relaciones se cuidan con lo simple: una mirada, una cena improvisada,



una conversacion profunda.

No des al otro por hecho

Agradece mas a menudo. A veces el detalle mas pequefio, cuando se reconoce, fortalece
el doble que cualquier gran gesto. No se trata de estar todo el dia valorando lo obvio, pero

si de no permitir que lo bonito se vuelva invisible.

No te olvides de ti

De nada sirve una relacion perfecta si tu estas hecha polvo por dentro. Tu bienestar no
puede depender solo de que la relacidon funcione. Cuidate, escuchate, protégelo..., pero,

sobre todo, protégete a ti.

Acepta que cambiar también es crecer

Las personas cambian. TU vas a cambiar. Tu pareja también. Y eso no tiene por qué ser
malo. Una relacion sana no se basa en quedarse igual, sino en crecer juntos sin dejar de ser

una misma.

Detente cuando lo necesites

No todo tiene que resolverse a la de ya. Hay circunstancias en que lo mas responsable
emocionalmente es admitir: «KAhora no soy capaz de hacer todo esto, necesito un respiro».

Hacer una pausa no es rendirse, ni huir. Es cuidarte y cuidar cOmo regresas.

10. Elige, no dependas

Elegir quedarse es mucho mas poderoso que quedarse por miedo a perder. Cuando una
relacion se basa en la eleccidén diaria, y no en la necesidad, se vive desde la libertad. Y eso

se nota.



11. Tened metas individuales y compartidas

No todo puede girar en torno a la pareja, pero tampoco todo debe avanzar por caminos
separados. Una relacion sana necesita la convivencia de ambos mundos: el «yo» y el

«nosotros». Alimentar los dos equilibra la balanza.

12. Asume tu parte

Cuando algo no va bien, antes de sefalar al otro, preguntate: «;Qué parte del problema es
mia? ¢Qué puedo revisar yo?». La responsabilidad afectiva también va de esto: de no

ponerte siempre como victima ni siempre como salvadora.



Una relacion sana no es aquella
en la que todo es perfecto. Es
aquella donde te sientes libre,
vista, respetada y amada... sin

abandonarte.
Sin perderte por el camino.



CUIDEMONOS
PARA CUIDAR

Cuidarse a una misma y mantener relaciones significativas no siempre requiere
grandes cambios ni inversiones de tiempo o dinero. A veces son los gestos
sencillos y cotidianos los que mas impacto tienen en nuestra salud mental y
emocional.

Por eso, este ultimo capitulo lo he dedicado a proporcionarte una serie de
actividades que a mi me han ayudado y que, si tu también lo necesitas, puedes

integrar en tu dia a dia para cuidarte, cuidar y disfrutar la vida.



Cuidado personal

1. Escribir tus pensamientos y emociones

Tomarte unos minutos para escribir tus reflexiones, propositos y emociones puede parecer
una tonteria, pero tiene un efecto muy poderoso en tu bienestar mental. Al plasmar tus
ideas en papel, las sacas de tu cabeza, las observas con perspectiva y puedes procesarlas

sin necesidad de compartirlas con nadie.

¢Como hacerlo? Usa un cuaderno y un boli. Escribe libremente lo que sientes o lo que te

gustaria lograr. No busques orden ni perfeccion, jsolo vuelca lo que hay dentro de ti!

Ir a lugares que te apetecen, aunque sea sola

Somos capaces de dejar de hacer cosas solo porque nadie nos acompafa o por miedo al

queé diran. Ve a esa cafeteria tan mona que siempre has querido visitar. jAtrévete!

Mimate por fuera

No se trata de cumplir esos estandares de belleza imposibles, sino de dedicarte tiempo a ti
misma. Magquillarte, vestirte con ropa que te haga sentir bien o arreglar tu cabello puede
parecer superficial, pero tiene un gran efecto mental: te hace sentir cuidada, presente y

conectada contigo misma.

Importante:

no lo hagas por presion u obligacion, solo cuando

te apetezca.
iDistruta del proceso!



4. Actividades fisicas o aficiones

El gimnasio, la lectura, la pintura o cualquier hobby son formas de autocuidado
tanto fisico como mental. Dedicar tiempo a lo que te gusta refuerza tu

bienestar general.

Conexion en pareja

Mantener la chispa en una relacion requiere creatividad, espontaneidad y
comunicacion constante. Aqui te traigo algunas ideas que pueden funcionar

para cuidar y fortalecer esa conexion.

1. No irse a dormir enfadados

Es mas una decision consciente que un ejercicio, pero resolver los conflictos antes de
dormir, o al menos acordar hablar de ellos al dia siguiente, reduce el estrés emocional y

evita que los problemas se agranden.

2. Actividades creativas

Da igual si el resultado es «feo» 0 «abstracto», lo importante es disfrutar del proceso. jTe

aseguro que es superdivertido!

4 N

Juegos y manualidades:

 Dibujarse mutuamente.
« Hacer un minialbum con vuestras fotos y textos.

« Concurso de figuritas de plastilina.




L « Inventar una nueva receta y cocinarla. J

3. Picnic y momentos al aire libre

Pasar tiempo en la naturaleza, aunque sea en un parque cercano, jrelaja mogollén!

4. Citas espontaneas

Jugar a los bolos, visitar un sitio nuevo, improvisar un paseo o hacer actividades
inesperadas es lo mas. La clave es no pensarlo mucho y lanzarse a hacer cosas que «no

encajan» con los planes habituales que soléis organizar.

5. ;Dia Si!

Dedicar trimestralmente un dia para que uno de los dos decida todo lo que se hara y el
otro acepte las propuestas (dentro de lo razonable). Esto rompe la rutina y os hara vivir
experiencias huevas y memorables.

Y si los planes son sorpresa como en el punto 4, jmuchisimo mas emocionante!

Lo esencial es la intencion: emplear tiempo y energia a cuidar de una misma, de la pareja 'y
de los demas, comunicando lo que necesitamos y permitiéndonos disfrutar del camino sin
miedo al juicio. Estos habitos no solo enriquecen nuestra vida cotidiana, sino que crean

recuerdos, fomentan la complicidad y fortalecen la confianza mutua.

En definitiva, euidar y ser euidado es un acto de
amor que empieza dentro de nosotras mismas y
se refleja en cada relacion que elegimos eultivar.




Este no es un manual perfecto ni un libro de
autoayuda. Es una charla entre amigas, de
esas que te remueven, te hacen reiry
encontrarte.

+ Amor, Mwsféolymﬁsm&s .

ENTRE

NOSOTRAS
/}SﬁM/Mi/W/V +

En este libro leeras historias reales, confesiones sin filtros y reflexiones que
podrian ser tuyas sobre amor propio, relaciones de pareja, responsabilidad
afectiva, red flags, amistades que salvan... y aquello que no contamos,
aunqgue a veces nos atraviese.

De la mano de Astrid Millan, aqui dentro descubriras:

- Que no eres la Unica que duda, se compara o se siente insegura.

- Que es importante amar y sentir, aunque te equivoques.

- Que poner limites y cuidarte no te hace egoista.



- Que tus emociones importan, incluso cuando no sabes qué hacer con
ellas.

- Que sentir mucho no es un defecto.
- Que no tienes que encajar en todo para valer.

Este libro es un lugar para detenerte, sentir y encontrarte.



Astrid Millan es creadora de contenido y referente de la generacion Z. Con mas
de 1,3M de seguidores en TikTok y 209K seguidores en Instagram, reflexiona
sobre autoestima, amor y relaciones.

Su primer libro, Entre nosotras, crea un espacio sin filtros para responder a las
preguntas mas frecuentes de su audiencia y ofrecer un refugio cercano y directo a
quienes buscan referencias reales en un mundo dominado por redes y pantallas.
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