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Antes de empezar

No quiero que leas estas paginas esperando que yo te
diga qué hacer con tu vida. No podria hacerlo: tu
historia, tus tiempos, tus decisiones y tu camino te
pertenecen.

Lo que si puedo hacer es compartirte algunas
preguntas que a mi me hubiera gustado hacerme
mucho antes. Son preguntas simples, a veces
incomodas, pero profundamente necesarias.

Hubo un momento en mi vida en el que entendi algo: no
necesitaba tener todas las respuestas para empezar a
cambiar. Necesitaba empezar a ver.

Ver como estaba viviendo, qué estaba sosteniendo, qué
habia normalizado y qué sabia en lo profundo, aunque
siguiera postergandolo.

No leas este libro con prisa. Detenete cuando una frase
te incomode. Escribi cuando una pregunta te toque.
Volvé atras si lo necesitas.

No hay nada que terminar a la fuerza. Hay algo que
empezar a mirar.

Tal vez esta sea tu primera
llave.

.
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1. Antes de abrir la
puerta

Durante muchos afnos hubo aspectos de mi vida que
sabia que no estaban bien para mi. No siempre podia
explicarlo y, mucho menos, sabia como salir de ahi.

Cuando pasds demasiado tiempo viviendo de una
determinada manera, incluso aquello que te hace dafno
puede convertirse en algo conocido. Y lo conocido,
aunque duela, muchas veces da menos miedo que lo
desconocido.

Yo también vivi asi: sosteniendo habitos, ambientes,
pensamientos y formas de relacionarme conmigo
misma que ya no me hacian bien.

Durante mucho tiempo busqué respuestas afuera.
Intenté evadirme, no sentir y seguir. Hasta que algo
dentro mio empezo6 a decir: asi ya no quiero vivir.

Todavia no sabia como seria mi nueva vida ni quién iba
a ser después. No tenia un plan. Pero comenzaba a
reconocer algo mucho mdas importante: como ya no
queria seguir viviendo.

Aunque en aquel momento no lo supiera, ahi comenzd
mi transformacién. No fue cuando desaparecio el
miedo ni cuando estuve preparada. Fue cuando dejé de
mirar para otro lado.
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2. ¢Donde estas hoy?

Es dificil cambiar una vida que no estamos dispuestos a
mirar. Por eso, antes de pensar hacia donde querés ir,
quiero proponerte algo mas sencillo: mira donde estas.

Hacelo sin castigarte, compararte ni intentar
solucionarlo todo de inmediato. Por ahora, observa.

e ;Como son tus dias?

e ;Cémo te levantds y como te hablas?

e ;Como cuidas tu cuerpo?

e ¢Qué lugar ocupan el descanso y tus suefios?

e ¢Qué cosas hacés por eleccion y cudles repetis porque
llevas afios haciéndolas?

¢ (Qué personas, lugares, rutinas o habitos forman parte
de tu vida actual?

e .Como te sentis dentro de esa vida?

Una vida puede verse perfectamente ordenada desde
afuera y sentirse completamente ajena por dentro.
También puede ocurrir lo contrario. Por eso, no
importa cémo deberia verse tu vida, sino cémo la estas
viviendo vos.

Durante mucho tiempo pensé que necesitaba saber
exactamente hacia dénde ir. Después comprendi que el
primer paso era anterior: tenia que ser honesta acerca
de donde estaba.

we
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Tu primera mirada honesta

No respondas lo que creés que seria correcto.
Respondé lo que realmente sentis.

Hoy, mi vida se siente...

Hay algo que me esta haciendo bien y quiero
conservar:

Hay algo que hace tiempo me pesa:

Hay algo que sigo sosteniendo principalmente
por costumbre:

Hay una parte de mi vida que ya no representa
quién soy:

Ahora mird lo que escribiste. No intentes resolverlo
todavia. Primero, reconocelo.

La claridad comienza
cuando dejamos de
magquillar nuestra propia
realidad.
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3. ¢Donde esta tu
atencion?

Hay una pregunta que cambié profundamente mi
manera de observarme: ;donde estd mi atencion?

Donde va nuestra atencién también va buena parte de
nuestra energia. Sin embargo, muchas veces vivimos
completamente afuera de nosotros mismos: pensando
en lo que falta, en lo que salié mal, en lo que pasé hace
afios, en lo que podria ocurrir manana o en lo que
piensan los demas.

Las redes sociales, las obligaciones, la necesidad de
resolver, producir, responder y llegar a todo pueden
ocupar cada espacio. Estamos tan pendientes de lo
externo que dejamos de escuchar lo que sucede
adentro.

A mi también me pasé. Una parte importante de mi
proceso comenzé cuando Trecuperé pequeiios
momentos en los que podia escucharme: el silencio, la
meditacién, la naturaleza, el movimiento y los espacios
en los que no tenia que demostrar ni resolver nada.

No porque alli aparecieran magicamente todas las
respuestas, sino porque el ruido empezé a disminuir. Y,
cuando el ruido baja, algunas verdades empiezan a
escucharse.

.
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El mapa de tu atencidon
Durante un dia, observate. Cada vez que puedas,
preguntate: ¢en qué estoy pensando ahora?

Después, reconocé donde estd tu atencion:

¢ Pasado: algo que ocurrio y seguis repasando.
e Futuro: algo que temés, imaginas o intentas controlar.

e Otras personas: qué piensan, qué hacen, qué esperan o
qué necesitan.

¢ Exigencia: todo lo que creés que deberias estar
haciendo.

¢ Presente: lo que estas viviendo en este momento.

e Vos: como estas, qué necesitas, qué sentis y qué
querés.

No se trata de vivir pensando solamente en vos. Se
trata de descubrir si, entre todo lo que ocupa tu mente,
vos también tenés un lugar.

{Cuanto de mi atencion estuvo realmente
conmigo?

¢Qué ocupa demasiado espacio dentro mio?

¢Qué necesitaria empezar a escuchar mas?
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4. Lo que normalizaste
también merece ser
mirado

Hay cosas que no elegimos conscientemente.
Simplemente se van instalando y, un dia, forman parte
de nuestra vida.

Normalizamos el agotamiento, despertarnos sin ganas,
postergarnos y hablarnos mal. Normalizamos vivir
corriendo, comer sin conciencia, no mover el cuerpo y
pasar horas frente a una pantalla.

También podemos acostumbrarnos a ambientes que no
nos hacen bien, relaciones que nos vacian, proyectos
que siempre quedan para algun dia o una sensacién
constante de desconexion.

Yo también normalicé durante afios muchas cosas solo
porque llevaban demasiado tiempo alli. Hasta que
comprendi algo: que una situacion sea habitual no
significa que sea buena para mi.

Y que algo haya formado parte de mi historia no
significa que deba formar parte de mi futuro.

.
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¢Qué se volvié normal para vos?

Penséa en algo que hace unos afios te habria llamado la
atencién, pero que hoy ya forma parte de tu rutina.
Puede ser una conducta, una manera de hablarte, un
estado emocional frecuente, un ambiente, una
dindmica o una forma de cuidarte, o de no hacerlo.

Algo que normalicé y hoy quiero volver a mirar:

¢Esto realmente me hace bien?

¢Lo sigo eligiendo o simplemente me
acostumbré?

Si hoy pudiera empezar de cero, ¢volveria a
elegirlo?

No todo lo que descubras necesita desaparecer. Pero
todo lo que quieras transformar necesita primero ser
visto.

No podés elegir de otra
manera aquello que todavia
hacés en automatico.
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5. Lo que sabés y todavia
no estas haciendo

Durante mucho tiempo podemos repetir: «No sé qué
hacer».

Pero hay momentos en los que, si somos realmente
honestos, descubrimos algo diferente: algunas cosas si
las sabemos.

Sabemos que necesitamos descansar, que determinado
hébito no nos hace bien o que estamos postergando
algo importante. Sabemos que necesitamos pedir
ayuda, mover el cuerpo, ordenar un aspecto de nuestra
vida o alejarnos de un ambiente que ya no nos
representa. Sabemos que queremos aprender algo
nuevo y que llevamos demasiado tiempo diciendo
«manana».

Entonces, quiza el problema no siempre sea la falta de
informacion. A veces existe una distancia entre lo que
sabemos y lo que estamos dispuestos a hacer con eso
que sabemos.

A mi me ocurrié. Hubo un momento en mi proceso en el
que comprendi que podia seguir entendiendo
muchisimas cosas y continuar viviendo exactamente
igual. Hasta que una comprension se convirtié en una
decisién, y esa decision empezé a transformar mi
realidad.
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«No sé» no siempre significa «no sé»

Elegi algo de tu vida que hace tiempo querés cambiar.

Sé que me haria bien...

Hace tiempo que quiero...

Lo sigo postergando porque...

Lo que mas miedo me da es...

Si fuera completamente honesta conmigo,
admitiria que...

Ahora preguntate: ¢realmente no sabés qué hacer? ;O
hay una parte de vos que conoce el siguiente paso, pero
todavia no se anima a darlo?

No utilices esta pregunta para presionarte. Usala para
distinguir entre no saber y saber, pero todavia tener
miedo. Reconocer la diferencia también es claridad.

10
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6. No intentes cambiar
toda tu vida

Cuando miramos nuestra vida con honestidad, puede
aparecer otra trampa: querer cambiarlo todo ahora.

La alimentacién, el cuerpo, los pensamientos, el
trabajo, los vinculos, la casa, los horarios, los habitos,
los proyectos y la manera de relacionarnos con
nosotros mismos.

El cambio se vuelve tan enorme que terminamos sin
hacer nada.

Cuando hoy miro mi propia transformaciéon desde
afuera, parece muy grande. Y lo fue. Cambiaron mis
habitos, mi forma de alimentarme, mi relacion
conmigo, las personas que elegia cerca, mi manera de
cuidar el cuerpo, mis practicas, mis pensamientos, mis
intereses, mi entorno, mi profesién y la forma en la que
queria vivir.

Pero hay algo que desde afuera no siempre se ve: yo no
cambié todo de una vez.

Empecé por una cosa. Después vino otra. Hubo
decisiones que sostuve enseguida y otras que tuve que
volver a elegir muchas veces. Algunas me resultaron
naturales; otras dolieron. Sin embargo, cada pequeinia
decisién coherente empezd a mostrarme un camino.

11
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Una sola cosa

No pienses ahora en transformar tu vida entera. Pensa
solamente en esto:

Si durante los préoximos siete dias pudieras
cuidar un area de tu vida un poco mejor, ¢cual
elegirias?

Mi cuerpo - Mi descanso - Mi alimentacion - Mi mente -
Mi casa * Mi tiempo

Mis limites - Mi formacién - Mi economia - Mi proyecto -
Mi manera de hablarme - Mi relacion con la tecnologia

Ahora elegi una sola accion. No diez. Una.

Durante los proximos siete dias voy a:

Que sea lo bastante pequeia como para poder hacerla.
No necesitds demostrar nada; necesitds empezar a
construir confianza con vos.

Cada vez que te prometés algo y lo cumplis, aunque sea
pequeno, te estds diciendo: puedo empezar a contar
conmigo.

12
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7. Empeza a crear
espacio

Hay momentos en los que buscamos claridad mientras
nuestra vida estd completamente llena de ruido: ruido
externo, mental y digital; conversaciones, obligaciones,
opiniones, pantallas, notificaciones, pendientes vy
pensamientos.

Y, en medio de todo eso, pretendemos escuchar nuestra
propia voz.

A veces no necesitds otra respuesta. Necesitas espacio.

Espacio para caminar, escribir, respirar, observar,
estar en contacto con la naturaleza, mover el cuerpo o
sentarte en silencio. Espacio para sentir algo sin
intentar solucionarlo de inmediato.

Crear espacio no  significa abandonar tus
responsabilidades. Significa recuperar momentos en
los que no estas reaccionando permanentemente a lo
que sucede afuera.

Cuando dejamos de reaccionar por unos minutos,
podemos empezar a observar. Y observar cambia
muchas cosas.

13
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Cuando el ruido empezé a bajar

Hubo una etapa de mi vida en Valle Maria que tuvo una
enorme importancia en mi proceso. Es un pequeno
pueblo de Entre Rios, Argentina, que elegi cuando
necesitaba alejarme del ruido, encontrar otro ritmo y
conectar conmigo de una manera diferente.

No llegué alli porque tuviera todas las respuestas ni
porque supiera exactamente qué iba a encontrar.
Llegué porque necesitaba un espacio donde bajar la
velocidad, escucharme y empezar a reconstruirme lejos
de muchas de las dindmicas que habian formado parte
de mi vida.

Mi vida empezd a hacerse mas simple: la naturaleza,
mis animales, el jardin, los paseos en bicicleta, el
silencio, nuevas personas y conversaciones diferentes.

No fue una pelicula perfecta. Yo seguia teniendo
heridas que mirar, cosas que comprender y decisiones
que tomar. Pero algo comenzé a suceder: empecé a
estar mas presente en mi propia vida.

Durante mucho tiempo habia intentado escapar.
Después descubri que podia quedarme, sentarme
conmigo, caminar sin tener que llegar a ningun lado y
construir una vida de la que no necesitara huir.

Ese espacio no solucioné mi vida, pero me permitio
escucharla. Y, cuando empecé a escucharme, también
pude reconocer qué queria conservar y qué ya no
queria seguir llevando conmigo.

14
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8. La pregunta que
evitas

Hay preguntas que podemos repetir durante meses,
incluso durante afios:

¢ (Qué tendria que hacer?

e ;Por déonde empiezo?

e Y si me equivoco?

e (Y si cambio y después me arrepiento?

e (Y si fracaso o decepciono a alguien?

* .Y si no soy capaz de sostenerlo?

Son preguntas reales y humanas. Pero, a veces, todas

esconden otra mucho mas sencilla e incémoda.

No quiero que la respondas rapido. Quiero que te
quedes un momento con ella. Respird y preguntate:

¢Qué sé profundamente sobre mi vida y
todavia no me estoy animando a
reconocer?

15
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No busques una respuesta perfecta. Escribi lo primero
ue aparezca.

A veces, una verdad
necesita mas silencio que
explicacion.

16
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9. Una decision puede
empezar a cambiar una
vida

Mi transformaciéon no comenzé con una gran
revelacion. Comenzé con decisiones: algunas
importantes y otras tan pequenas que nadie a mi
alrededor podia verlas.

Elegi de otra manera lo que consumia, las
conversaciones que queria seguir teniendo y las
personas que queria cerca. Elegi cuidar mi cuerpo,
aprender, meditar, moverme, acercarme a la
naturaleza y crear espacios de silencio.

También elegi dejar hdabitos que me habian
acompafado durante afios, empezar de nuevo, volver a
intentarlo cuando algo me costaba, hablarme de otra
manera y dejar de esperar que alguien viniera a
cambiar mi vida por mi.

Ninguna de esas decisiones, tomada de manera aislada,
explica quién soy hoy. Pero juntas fueron construyendo
otra vida.

Por eso aprendi algo que hoy forma parte de mi manera
de entender el cambio: no siempre necesitds una
decision enorme. A veces necesitdas una decisién
verdadera.

17
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Tu primera decision

Volvé a todo lo que escribiste en estas paginas. No
busques el problema mas grande ni lo mas urgente.
Busca aquello que hoy sentis que si depende de vos.

Algo que hoy veo con mas claridad:

Algo que ya no quiero seguir haciendo de la
misma manera:

La decision que puedo tomar ahora es:

Mi primer paso concreto sera:

¢Cuando lo voy a hacer?

No escribas «algun dia». Elegi un momento: hoy,
maflana o esta semana.

La claridad se vuelve
poderosa cuando empieza a
tocar la realidad.

18
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10. La llave

Durante mucho tiempo pensé que, para cambiar mi
vida, necesitaba encontrar algo: una respuesta, una
persona, una sefal, el momento correcto o la seguridad
suficiente.

Con el tiempo comprendi que mi vida comenzd a
transformarse cuando dejé de esperar que algo externo
viniera a rescatarme de aquello que yo misma
necesitaba empezar a cambiar.

No tenia todas las respuestas. No sabia cémo seria el
camino ni quién iba a ser después de atravesarlo. Pero
habia algo que si podia hacer: empezar a elegirme de
una manera diferente.

Una decision. Después otra. Y asi fui abriendo puertas.

Algunas me llevaron a lugares que jamas habria
imaginado. Otras cerraron etapas que ya habian
cumplido su funcién. Muchas me guiaron de regreso
hacia mi.

Por eso este libro se llama La llave. No porque estas
paginas tengan la respuesta para tu vida ni porque yo
sepa qué camino tenés que elegir, sino porque quiza
puedan ayudarte a recordar algo dque durante
demasiado tiempo buscamos afuera:

19
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La primera puerta se abre desde
adentro.

Tal vez hoy no necesites saber exactamente hacia
dénde vas. Quizd solo necesites reconocer qué ya no
querés seguir sosteniendo y dar un paso.

La llave no estaba en este libro.

La llave siempre estuvo en
VvoSs.

20
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:Qué puerta estas lista
para abrir?

Quizéa llegaste hasta acd esperando claridad sobre toda
tu vida y terminds estas pdaginas con una pregunta
diferente. Eso también es claridad.

Una transformacién profunda rara vez comienza
sabiendo exactamente cémo va a terminar. La mia
tampoco empez6 asi. Empez6 cuando pude reconocer
que ya no queria seguir viviendo como estaba viviendo.

Después vino el camino: las decisiones, las caidas, los
aprendizajes, la reconstruccién. Volver a escucharme.
Volver a cuidarme. Volver a elegirme. Volver a mi.

La llave es solamente el
comienzo.

El siguiente paso es aprender a regresar a ese lugar
interno que muchas veces dejamos atras mientras
intentamos sostener nuestra vida. Ese camino continta
en Volver a ti.

Y detras de todo lo que hoy comparto existe una
historia real: una historia de oscuridad, evasion, dolor,
decisiones, busqueda, reconstruccion y transformacion.
Una historia que me ensend que, incluso después de
muchos anos viviendo de una determinada manera, una
vida puede cambiar profundamente. Esa historia vive
en La noche oscura del alma.

21
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Pero hoy no necesitds recorrer todo el camino. Solo
necesitds empezar.

Volvé a la decisién que escribiste en la pagina anterior.
Y hacela.

Porque quiza la proxima puerta de tu vida no necesite
mas explicaciones. Quiza solamente esté esperando
que uses tu llave.

Verdnica Magdalena Mentora Consciente

El cambio no se espera, se
hace.

22



LA LLAVE VERONICA MAGDALENA

*

Sobre la autora

Verdnica Magdalena es coach ontoldgica e instructora
de mindfulness. Después de atravesar un profundo
proceso de transformacion personal, convirtié su
experiencia en una forma de acompahar a otras
personas a recuperar su atencion, escucharse con
honestidad y construir una vida mds auténtica.

Desde Mentora Consciente crea libros, espacios de
reflexién y procesos de acompafiamiento orientados a
quienes sienten que llegé el momento de dejar de
postergarse, reconocer lo que ya no les hace bien y
empezar a elegir con mayor conciencia.

Su mirada no parte de férmulas perfectas ni de
cambios instantdneos. Parte de una conviccion sencilla:
una vida puede transformarse cuando dejamos de
esperar el momento ideal y comenzamos a sostener
decisiones coherentes, incluso pequenas.

Mentora Consciente Sitio web Instagram YouTube
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Hay momentos en los que no necesitds mas
respuestas, sino mas claridad.

La llave es una guia breve, profunda y concreta para mirar tu

vida con honestidad, reconocer lo que normalizaste, Y

recuperar tu atencién y dar un primer paso hacia un cambio
real.

No busca decirte quién tenés que ser. Busca ayudarte a
escuchar eso que, en el fondo, hace tiempo sabés.

Porque la primera puerta no se abre afuera. La
llave siempre estuvo en vos.

SOBRE LA AUTORA

Veronica Magdalena es coach ontologica e instructora de mindfulness.
Después de atravesar un profundo proceso de transformacion
personal, hoy acompafa a otras personas a recuperar su atencion,
reconectar consigo mismas y empezar a elegir una vida mas auténtica,
clara y fiel a su verdad.

El cambio no se |espera, se hace.

.
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