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Antes de empezar

Puede que por fuera tu vida parezca estar en orden. Cumples, trabajas, estás
para los demás. Pero cuando te quedas a solas, aparece una pregunta: «¿Y yo
dónde estoy en todo esto?».

He preparado estas páginas para que empieces a mirar esa pregunta con
calma. Aquí encontrarás una selección resumida de ideas de Aprende tu Vida,
algunos fragmentos del libro y ejercicios breves creados para esta muestra.

No necesitas leer deprisa ni responderlo todo. Si una frase te toca, quédate ahí.
Piensa en una situación concreta de tu vida. Es donde la lectura empieza a
servirte.

¿Qué estás manteniendo por miedo, aunque ya te
esté costando demasiado?

Guarda esa pregunta. Volveremos a ella al final.

Esta muestra adapta contenidos de la edición de 294 páginas. Los fragmentos entre comillas se reproducen del
libro; el resto es una adaptación para esta guía.
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Por qué escribí este libro

Me llamo Fran. Durante años me sentí diferente y no encontraba mi sitio. Con
veintitrés años, los problemas de columna cambiaron mi forma de imaginar el
futuro. Más adelante tuve que revisar también cómo vivía mis relaciones y
cuánto espacio me estaba dejando a mí mismo.

En el libro cuento ese recorrido desde mi experiencia. No escribo desde una
vida perfecta. Escribo desde lo que me ha costado entender y desde el deseo
de que otra persona pueda darse cuenta antes.

«He permanecido en relaciones aunque no fuera feliz.
Aunque no estuviera bien con la otra persona.»

Lo cuento porque sé lo difícil que es reconocer algo cuando estás dentro.
Puedes escuchar a tu familia, a tus amigos, y seguir sin verlo. A veces necesitas
leer una experiencia parecida para empezar a poner palabras a la tuya.

Fragmento del libro, página 102. Presentación adaptada de las páginas 12 a 16 y 36 a 38.



A P R E N D E  T U  V I D A  ·  M U E S T R A  G R A T U I T A

Cuando la historia se repite

Cambia la persona, pero tú vuelves a encontrarte en el mismo lugar: pendiente,
justificando, dando más de lo que puedes sostener. Al principio lo llamas
paciencia. Con el tiempo, notas que casi toda tu energía se va en intentar que
la relación funcione.

En mi caso, reconocer ese patrón fue incómodo. Me obligó a mirar lo que
hacía por miedo a perder a alguien y lo que dejaba de hacer por mí.

Entender tu parte no significa cargar con la conducta ajena. Si alguien te hace
daño, esa responsabilidad le corresponde. Lo que puedes empezar a revisar es
qué necesitas para cuidarte y qué decisiones están a tu alcance.

PARA TU CUADERNO

Piensa en dos situaciones que hayan terminado de una forma parecida.
¿Qué hiciste en ambas? ¿Qué callaste? ¿Qué esperabas que cambiara?

Escribe una coincidencia. Basta con una que puedas reconocer con
honestidad.

Adaptación de «Cuando la madurez llega», páginas 36 a 38.
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Amar con miedo a perder

Quieres a alguien y, a la vez, tienes tanto miedo de que se vaya que empiezas a
dejarte atrás. Un mensaje puede cambiarte el día. Cancelas tus planes por si
esa persona aparece. Evitas decir lo que necesitas para no incomodarla.

En el libro hablo de cómo el miedo a la separación puede mezclarse con el
cariño. Desde dentro cuesta distinguirlo: sientes mucho, y esa intensidad parece
justificarlo todo.

«Solo ves una cosa: la seguridad  de tenerlo.»

Mira cómo estás viviendo el vínculo. ¿Puedes discrepar? ¿Sigues teniendo tus
planes? ¿Hay espacio para tus necesidades o todo gira alrededor de conservar
a esa persona?

Querer compañía es humano. La pregunta es cuánto de ti estás dejando fuera
para mantenerla.

Adaptación de las páginas 99 a 102. Fragmento literal de la página 102.
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Lo que aprendiste sobre ti

Hay frases que terminan sonando como una verdad: «si digo que no, se irán»,
«tengo que hacerlo todo bien», «lo que siento molesta». Quizá nadie te las dijo
exactamente así. Quizá las fuiste aprendiendo en experiencias que te hicieron
sentir poco importante.

En Aprende tu Vida abordo las heridas del abandono, el rechazo, la traición, la
humillación y la injusticia. En esta muestra te propongo empezar por algo más
sencillo: escuchar qué te dices cuando temes perder un vínculo.

UNA FRASE QUE MERECE ATENCIÓN

Completa: «Cuando alguien se aleja, pienso que yo…».

Después pregúntate: «¿Qué ha ocurrido de verdad y qué estoy
suponiendo sobre mí?».

Que alguien no responda como esperabas no demuestra que valgas menos.
Puedes atender lo que sientes sin convertir ese momento en una sentencia
sobre quién eres.

Adaptación de las páginas 99 a 110. Las heridas se presentan como un marco de reflexión del libro, no como un
diagnóstico.
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El miedo a decir que no

Hay veces que ya sabes cuál es tu límite. Lo que te frena es imaginar la
reacción de la otra persona. Te preocupa que se enfade, que se aleje o que
deje de verte como alguien bueno.

«Hay una diferencia entre comprender a la otra
persona y d isolver tus propios límites.»

Puedes comprender que alguien esté pasando por un momento difícil y
reconocer también que tú necesitas un trato respetuoso. Tus necesidades siguen
existiendo aunque el otro tenga problemas.

Empieza por un límite pequeño y concreto: «Hoy no puedo», «Prefiero hablar
cuando estemos más tranquilos» o «Necesito que me avises si cambia el plan».
Elige una frase que encaje con tu situación.

No controlas cómo la recibirá. Sí puedes observar si hay disposición a
escucharte y buscar una forma de entenderos.

Adaptación de «El miedo a poner límites», páginas 60 a 63. Fragmento literal de la página 60.
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Estar contigo sin huir

Después de una ruptura, o incluso dentro de una relación, puede costarte
quedarte a solas. Buscas planes, conversaciones o el móvil. A veces es
compañía; otras, una forma de no escuchar lo que te está pasando.

En el libro cuento la importancia de darte tiempo y recuperar actividades
propias. No hace falta empezar por un gran viaje ni obligarte a disfrutar del
silencio.

Elige algo pequeño que te apetezca: dar un paseo, tomar un café o retomar una
lectura. Hazlo sin convertirlo en una prueba que tengas que superar.

AL TERMINAR,  PREGÚNTATE

¿Cómo me he sentido? ¿Qué he echado de menos? ¿Qué me gustaría
repetir?

Tener vida propia y buscar apoyo pueden ir de la mano. Encontrarte contigo
también incluye reconocer cuándo necesitas hablar con alguien.

Adaptación de «El miedo a la soledad», páginas 64 a 66.
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Darte un lugar en tu vida

Es fácil reservar tiempo para una urgencia ajena y aplazar otra vez lo que tú
necesitas. Un día no importa. Cuando se convierte en costumbre, dejas de
contar contigo.

«Si das y te olvidas de ti, ¿quién te da a ti?»

En el libro propongo empezar por gestos cotidianos: descansar, reservar
tiempo propio, expresar una opinión o rechazar un plan que no te apetece.
Algo que puedas sostener incluso en una semana complicada.

Piensa en una necesidad que llevas aplazando. Escríbela sin restarle
importancia. Después busca una acción concreta: no «voy a cuidarme más»,
sino «el jueves reservaré media hora para esto».

Puede parecer poco. Pero es una decisión que empieza a hacerte sitio.

Adaptación de «Priorízate sin ser egoísta», páginas 138 a 141. Fragmento literal de la página 138.
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Tu primer paso

Vuelve a la pregunta del principio: ¿qué estás manteniendo por miedo,

aunque ya te esté costando demasiado?

Ahora describe una situación concreta. Evita explicar toda tu historia. Elige un
momento reciente en el que te hayas callado, hayas cedido o hayas dejado una
necesidad tuya para después.

ESCRIBE ESTAS CUATRO  RESPUESTAS

Lo que pasó. Describe los hechos en dos frases.

Lo que sentí. Ponle palabras sin juzgarte.

Lo que necesitaba. ¿Descanso, claridad, respeto, compañía, espacio?

Lo que puedo hacer. Elige un paso pequeño que dependa de ti.

No tienes que decidir hoy sobre toda una relación. Puedes empezar por una
conversación pendiente o por recuperar un espacio propio.

Ejercicio creado para esta muestra a partir de los temas del libro.
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Si quieres seguir leyendo

Esta muestra se ha detenido en el miedo a perder, los límites y el cuidado de
uno mismo. Aprende tu Vida recorre un camino más amplio, desde las
experiencias de infancia hasta las decisiones y relaciones de la vida adulta.

En el libro completo encontrarás capítulos sobre los miedos, las heridas
emocionales, la comunicación y el amor propio. También comparto mi
experiencia con relaciones dañinas y reflexiones sobre el abuso emocional, el
contacto cero y la recuperación después de una relación.

El cuaderno final propone ejercicios como tu línea de vida, el inventario de tus
relaciones y tus innegociables y límites. Podrás detenerte en lo que te toque de
cerca y volver a ello cuando lo necesites.

CONTINÚA CON APRENDE TU VIDA

Ejemplares firmados por el autor en la web.

Ver el libro en aprendetuvida.com

Gracias por dedicarme este rato. Espero que te lleves una pregunta útil y algo
más de claridad para mirar tu propia vida.

Fran

https://aprendetuvida.com/aprende-tu-vida-el-camino-hacia-el-autodescubrimiento/
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Una lectura para compartir

Si estas páginas te han servido, puedes compartir este PDF completo y sin
modificar con alguien a quien creas que le puede ayudar. La muestra es
gratuita.

Aprende tu Vida
El camino hacia el autodescubrimiento
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