GUIA PRACTICA - GRATUITA

3 herramientas
para soltar el pasado

Lo que me ayudo cuando sentia
que no podia mas




ANTES DE EMPEZAR

Antes de empezar

Te voy a contar algo que a mi me costé muchisimo entender: hay
momentos en los que seguir buscando respuestas te mantiene
exactamente en el mismo sitio.

Yo también me he preguntado muchas veces:

«sPor qué tuvo que pasarme esto?»

«sPor queé esa persona hizo aquello?»

«;Qué habria pasado si hubiera hecho las cosas de otra manera?»
Y puedes pasarte anos dando vueltas.

Hasta que un dia entiendes que quiza la pregunta ya no es «;por qué
pas6?». La pregunta es:

«:Qué voy a hacer yo con lo que paso?»
Ahi empez6 mi cambio.

Estas son tres cosas que me ayudaron d €Impezar a soltar.

— Alaa



e

DEJAR DE DARLE VUELTAS

Hay pensamientos que conocemos de memoria. La misma conversacion. La
misma persona. La misma situacion. El mismo «tenia que haber...».

Y cuanto mas vueltas le das, mas cansada termina la persona.

A mime ayud6 empezar a cortar ese circulo. Cuando aparecia otra vez el
pensamiento, en lugar de entrar de lleno en €l, me preguntaba:

;Esto me ayuda ahora mismo?

Si la respuesta era no, volvia al presente. A lo que estaba haciendo. A mi
respiracion. A mi vida.

Parece una tonteria, pero repetirlo una y otra vez empieza a cambiar algo.

PRUEBALO TU
Piensa en algo del pasado que todavia ocupa demasiado espacio en tu
cabeza. Escribe:

«Llevo mucho tiempo pensando en

Ahora preguntate: ;qué estoy buscando cuando vuelvo una y otra vez a
esto?

— ¢Una explicacion?

— ¢Que alguien reconozca el dano?
— ¢Una disculpa?

— ¢Cambiar lo ocurrido?

— ;Sentirme suficiente?

«Hoy no puedo cambiar aquello. Pero si puedo decidir qué hago con

mi dia de hoy.»



YA

DEVOLVER LO QUE NO ES MIO

Esta me cambié muchisimo. Porque durante afios podemos acabar
creyendo cosas sobre nosotros que empezaron en la boca de otra persona.

«Eres demasiado sensible.» «Siempre exageras.» «Deberias hacer esto.» «Qué
van a pensar.» «Después de todo lo que hemos hecho por ti...»

Y sin darte cuenta empiezas a vivir intentando demostrar que eres
suficiente.

Hasta que paras. Y empiezas a preguntarte:
¢ Esto lo pienso yo o me ensenaron a pensarlo?

Ahi hay muchisimo que descubrir,

HAZ DOS LISTAS
Cosas que he aprendido a creer sobre mi

Ahora mira cada una y preguntate: ;de verdad pienso esto yo? Sino es
tuyo, escribe al lado: «Esto me lo quedo fuera».

Después escribe tres cosas que si quieres creer de ti:

Soy . Merezco

Guardalo. Y vuelve a leerlo cuando vuelvas a dudar de ti.




YA

EMPEZAR A ELEGIRME

Esta parte no fue de un dia para otro. Fue empezar con pequenas
decisiones. Decir que no. Alejarme de ciertas situaciones. Dejar de explicar
cada decision que tomaba. Dejar de intentar que todo el mundo me
entendiera.

Y, sobre todo, empezar a preguntarme: «;Qué quiero yo?»

Parece una pregunta sencilla. Pero cuando llevas mucho tiempo pendiente
de los demas, puede ser dificilisima. Asi que empecé por cosas pequenas.

:Que quiero hacer hoy? ;Con quién quiero estar? ;Qué conversacion ya no
uiero tener? ;Qué estoy tolerando que ya no quiero tolerar?
¢

Y poco a poco fui recuperando partes de mi.

TU TURNO
Ya no quiero seguir

Me gustaria recuperar

Necesito poner un limite en

Quiero hacer mas

Quiero dejar atras

Y ahora una ultima: si durante un mes dejaras de vivir para cumplir las
expectativas de los demas, ;qué cambiaria en tu vida? Escribelo sin
censurarte.



Y QUEDATE CON ESTO

Y quédate con esto

Soltar el pasado no fue despertarme un dia y sentir que todo estaba
perfecto. Fue algo mucho mas sencillo. Empecé a volver a mi.

Cada vez que me perdia en lo que habia pasado, volvia. Cada vez que
me olvidaba de mi por intentar agradar, volvia. Cada vez que dudaba
de mi valor por lo que alguien habia dicho, volvia.

Y sigo aprendiendo. Porque esto no va de convertirse en una persona
que nunca vuelve a sentir dolor. Va de que el dolor deje de llevar el
volante de tu vida.

Asi que si hoy estas pasando por algo parecido, empieza pequeiio. No
intentes arreglar toda tu vida esta noche.

Hazte una pregunta:
;Que puedo hacer hoy por mi que manana me agrade haber hecho?
Y hazlo.

Respira y vuelve a ti.

— Alaa



"Mi pasado forma parte de mi historia, pero no

tiene por qué dirigir mi vida."

Este recurso estd creado como material educativo y de reflexion personal. No
sustituye la valoracion ni el tratamiento de un profesional sanitario o de salud
mental. Siuna situacién estd afectando seriamente a tu vida, busca apoyo

profesional.



