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Antes de empezar
No quiero que leas estas páginas esperando que yo te
diga qué hacer con tu vida. No podría hacerlo: tu
historia, tus tiempos, tus decisiones y tu camino te
pertenecen.

Lo que sí puedo hacer es compartirte algunas
preguntas que a mí me hubiera gustado hacerme
mucho antes. Son preguntas simples, a veces
incómodas, pero profundamente necesarias.

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

Ver cómo estaba viviendo, qué estaba sosteniendo, qué
había normalizado y qué sabía en lo profundo, aunque
siguiera postergándolo.

No leas este libro con prisa. Detenete cuando una frase
te incomode. Escribí cuando una pregunta te toque.
Volvé atrás si lo necesitás.

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 años hubo aspectos de mi vida que
sabía que no estaban bien para mí. No siempre podía
explicarlo y, mucho menos, sabía cómo salir de ahí.

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

Yo también viví así: sosteniendo hábitos, ambientes,
pensamientos y formas de relacionarme conmigo
misma que ya no me hacían bien.

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

Todavía no sabía cómo sería mi nueva vida ni quién iba
a ser después. No tenía un plan. Pero comenzaba a
reconocer algo mucho más importante: cómo ya no
quería seguir viviendo.

Aunque en aquel momento no lo supiera, ahí comenzó
mi transformación. No fue cuando desapareció el
miedo ni cuando estuve preparada. Fue cuando dejé de
mirar para otro lado.



LA LLAVE VERÓNICA MAGDALENA

3

2. ¿Dónde estás hoy?
Es difícil cambiar una vida que no estamos dispuestos a
mirar. Por eso, antes de pensar hacia dónde querés ir,
quiero proponerte algo más sencillo: mirá dónde estás.

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

• ¿Cómo son tus días?

• ¿Cómo te levantás y cómo te hablás?

• ¿Cómo cuidás tu cuerpo?

• ¿Qué lugar ocupan el descanso y tus sueños?

• ¿Qué cosas hacés por elección y cuáles repetís porque
llevás años haciéndolas?

• ¿Qué personas, lugares, rutinas o hábitos forman parte
de tu vida actual?

• ¿Cómo te sentís 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 cómo debería verse tu vida, sino cómo la estás
viviendo vos.

Durante mucho tiempo pensé que necesitaba saber
exactamente hacia dónde ir. Después comprendí que el
primer paso era anterior: tenía que ser honesta acerca
de dónde estaba.
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Tu primera mirada honesta
No respondas lo que creés que sería correcto.
Respondé lo que realmente sentís.

Hoy, mi vida se siente...

Hay algo que me está 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 mirá lo que escribiste. No intentes resolverlo
todavía. Primero, reconocelo.

La claridad comienza
cuando dejamos de

maquillar nuestra propia
realidad.
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3. ¿Dónde está tu
atención?

Hay una pregunta que cambió profundamente mi
manera de observarme: ¿dónde está mi atención?

Donde va nuestra atención también va buena parte de
nuestra energía. Sin embargo, muchas veces vivimos
completamente afuera de nosotros mismos: pensando
en lo que falta, en lo que salió mal, en lo que pasó hace
años, en lo que podría ocurrir mañana o en lo que
piensan los demás.

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 mí también me pasó. Una parte importante de mi
proceso comenzó cuando recuperé pequeños
momentos en los que podía escucharme: el silencio, la
meditación, la naturaleza, el movimiento y los espacios
en los que no tenía que demostrar ni resolver nada.

No porque allí aparecieran mágicamente todas las
respuestas, sino porque el ruido empezó a disminuir. Y,
cuando el ruido baja, algunas verdades empiezan a
escucharse.
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El mapa de tu atención
Durante un día, observate. Cada vez que puedas,
preguntate: ¿en qué estoy pensando ahora?

Después, reconocé dónde está tu atención:

• Pasado: algo que ocurrió y seguís repasando.

• Futuro: algo que temés, imaginás o intentás controlar.

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

• Exigencia: todo lo que creés que deberías estar
haciendo.

• Presente: lo que estás viviendo en este momento.

• Vos: cómo estás, qué necesitás, qué sentís 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.

¿Cuánto de mi atención estuvo realmente
conmigo?

¿Qué ocupa demasiado espacio dentro mío?

¿Qué necesitaría empezar a escuchar más?
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4. Lo que normalizaste
también merece ser

mirado
Hay cosas que no elegimos conscientemente.
Simplemente se van instalando y, un día, 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 vacían, proyectos
que siempre quedan para algún día o una sensación
constante de desconexión.

Yo también normalicé durante años muchas cosas solo
porque llevaban demasiado tiempo allí. Hasta que
comprendí algo: que una situación sea habitual no
significa que sea buena para mí.

Y que algo haya formado parte de mi historia no
significa que deba formar parte de mi futuro.
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¿Qué se volvió normal para vos?
Pensá en algo que hace unos años te habría llamado la
atención, pero que hoy ya forma parte de tu rutina.
Puede ser una conducta, una manera de hablarte, un
estado emocional frecuente, un ambiente, una
dinámica 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, ¿volvería 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 todavía

hacés en automático.
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5. Lo que sabés y todavía
no estás 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 sí
las sabemos.

Sabemos que necesitamos descansar, que determinado
hábito 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
«mañana».

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

A mí me ocurrió. Hubo un momento en mi proceso en el
que comprendí que podía seguir entendiendo
muchísimas cosas y continuar viviendo exactamente
igual. Hasta que una comprensión se convirtió en una
decisión, y esa decisión empezó a transformar mi
realidad.



LA LLAVE VERÓNICA MAGDALENA

10

«No sé» no siempre significa «no sé»
Elegí algo de tu vida que hace tiempo querés cambiar.

Sé que me haría bien...

Hace tiempo que quiero...

Lo sigo postergando porque...

Lo que más miedo me da es...

Si fuera completamente honesta conmigo,
admitiría que...

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

No utilices esta pregunta para presionarte. Usala para
distinguir entre no saber y saber, pero todavía tener
miedo. Reconocer la diferencia también es claridad.
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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 alimentación, el cuerpo, los pensamientos, el
trabajo, los vínculos, la casa, los horarios, los hábitos,
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 transformación desde
afuera, parece muy grande. Y lo fue. Cambiaron mis
hábitos, mi forma de alimentarme, mi relación
conmigo, las personas que elegía cerca, mi manera de
cuidar el cuerpo, mis prácticas, mis pensamientos, mis
intereses, mi entorno, mi profesión y la forma en la que
quería 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 pequeña
decisión coherente empezó a mostrarme un camino.
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Una sola cosa
No pienses ahora en transformar tu vida entera. Pensá
solamente en esto:

Si durante los próximos siete días pudieras
cuidar un área de tu vida un poco mejor, ¿cuál
elegirías?

Mi cuerpo · Mi descanso · Mi alimentación · Mi mente ·
Mi casa · Mi tiempo

Mis límites · Mi formación · Mi economía · Mi proyecto ·
Mi manera de hablarme · Mi relación con la tecnología

Otra: ............................................................

Ahora elegí una sola acción. No diez. Una.

Durante los próximos siete días voy a:

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

Cada vez que te prometés algo y lo cumplís, aunque sea
pequeño, te estás diciendo: puedo empezar a contar
conmigo.
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7. Empezá a crear
espacio

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

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

A veces no necesitás otra respuesta. Necesitás 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 estás reaccionando permanentemente a lo
que sucede afuera.

Cuando dejamos de reaccionar por unos minutos,
podemos empezar a observar. Y observar cambia
muchas cosas.
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Cuando el ruido empezó a bajar
Hubo una etapa de mi vida en Valle María que tuvo una
enorme importancia en mi proceso. Es un pequeño
pueblo de Entre Ríos, Argentina, que elegí cuando
necesitaba alejarme del ruido, encontrar otro ritmo y
conectar conmigo de una manera diferente.

No llegué allí 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 dinámicas que habían formado parte
de mi vida.

Mi vida empezó a hacerse más simple: la naturaleza,
mis animales, el jardín, los paseos en bicicleta, el
silencio, nuevas personas y conversaciones diferentes.

No fue una película perfecta. Yo seguía teniendo
heridas que mirar, cosas que comprender y decisiones
que tomar. Pero algo comenzó a suceder: empecé a
estar más presente en mi propia vida.

Durante mucho tiempo había intentado escapar.
Después descubrí que podía quedarme, sentarme
conmigo, caminar sin tener que llegar a ningún lado y
construir una vida de la que no necesitara huir.

Ese espacio no solucionó mi vida, pero me permitió
escucharla. Y, cuando empecé a escucharme, también
pude reconocer qué quería conservar y qué ya no
quería seguir llevando conmigo.
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8. La pregunta que
evitás

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

• ¿Qué tendría que hacer?

• ¿Por dónde empiezo?

• ¿Y si me equivoco?

• ¿Y si cambio y después me arrepiento?

• ¿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 más sencilla e incómoda.

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

¿Qué sé profundamente sobre mi vida y
todavía no me estoy animando a
reconocer?
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No busques una respuesta perfecta. Escribí lo primero
que aparezca.

A veces, una verdad
necesita más silencio que

explicación.
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9. Una decisión puede
empezar a cambiar una

vida
Mi transformación no comenzó con una gran
revelación. Comenzó con decisiones: algunas
importantes y otras tan pequeñas que nadie a mi
alrededor podía verlas.

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

También elegí dejar hábitos que me habían
acompañado durante años, 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 mí.

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

Por eso aprendí algo que hoy forma parte de mi manera
de entender el cambio: no siempre necesitás una
decisión enorme. A veces necesitás una decisión
verdadera.
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Tu primera decisión
Volvé a todo lo que escribiste en estas páginas. No
busques el problema más grande ni lo más urgente.
Buscá aquello que hoy sentís que sí depende de vos.

Algo que hoy veo con más claridad:

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

La decisión que puedo tomar ahora es:

Mi primer paso concreto será:

¿Cuándo lo voy a hacer?

No escribas «algún día». Elegí un momento: hoy,
mañana o esta semana.

La claridad se vuelve
poderosa cuando empieza a

tocar la realidad.
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10. La llave
Durante mucho tiempo pensé que, para cambiar mi
vida, necesitaba encontrar algo: una respuesta, una
persona, una señal, el momento correcto o la seguridad
suficiente.

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

No tenía todas las respuestas. No sabía cómo sería el
camino ni quién iba a ser después de atravesarlo. Pero
había algo que sí podía hacer: empezar a elegirme de
una manera diferente.

Una decisión. Después otra. Y así fui abriendo puertas.

Algunas me llevaron a lugares que jamás habría
imaginado. Otras cerraron etapas que ya habían
cumplido su función. Muchas me guiaron de regreso
hacia mí.

Por eso este libro se llama La llave. No porque estas
páginas tengan la respuesta para tu vida ni porque yo
sepa qué camino tenés que elegir, sino porque quizá
puedan ayudarte a recordar algo que durante
demasiado tiempo buscamos afuera:
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La primera puerta se abre desde
adentro.
Tal vez hoy no necesites saber exactamente hacia
dónde vas. Quizá 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
vos.
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¿Qué puerta estás lista
para abrir?

Quizá llegaste hasta acá esperando claridad sobre toda
tu vida y terminás estas páginas con una pregunta
diferente. Eso también es claridad.

Una transformación profunda rara vez comienza
sabiendo exactamente cómo va a terminar. La mía
tampoco empezó así. Empezó cuando pude reconocer
que ya no quería seguir viviendo como estaba viviendo.

Después vino el camino: las decisiones, las caídas, los
aprendizajes, la reconstrucción. Volver a escucharme.
Volver a cuidarme. Volver a elegirme. Volver a mí.

La llave es solamente el
comienzo.

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

Y detrás de todo lo que hoy comparto existe una
historia real: una historia de oscuridad, evasión, dolor,
decisiones, búsqueda, reconstrucción y transformación.
Una historia que me enseñó que, incluso después de
muchos años viviendo de una determinada manera, una
vida puede cambiar profundamente. Esa historia vive
en La noche oscura del alma.
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Pero hoy no necesitás recorrer todo el camino. Solo
necesitás empezar.

Volvé a la decisión que escribiste en la página anterior.
Y hacela.

Porque quizá la próxima puerta de tu vida no necesite
más explicaciones. Quizá solamente esté esperando
que uses tu llave.

Verónica Magdalena Mentora Consciente

El cambio no se espera, se
hace.
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