Lo que haces todos los dias te
forma mas que lo que te paso

Como los habitos emocionales construyen o desgastan



Solemos buscar el momento que lo cambid todo. La conversacion
clave. La decision que lo ordend. El quiebre que lo puso en
perspectiva.

Y esos momentos existen. Pero casi nunca son los que sostienen el
cambio.

Lo que realmente forma la vida emocional es lo que se repite. No
los grandes gestos. Lo pequeiio y cotidiano.

No somos solo el resultado de lo que nos pasd. Somos, en gran
medida, el resultado de cémo nos tratamos todos los dias frente a lo
gue nos paso. De lo que hacemos cuando estamos cansadas. De
coémo reaccionamos ante el error. De lo que toleramos en silencio.
De lo que postergamos una y otra vez.



Los habitos emocionales que
mas desgastan

No siempre son visibles. No estan escritos en ninguna agenda ni se
anuncian como rutinas. Son formas automaticas de responder al
mundo interno que se volvieron tan habituales que ya no se

cuestionan.



Descansar el cuerpo pero no la
mente

Muchas personas viven cansadas no porque hagan demasiado, sino
porque nunca descansan del todo. Se permiten una pausa, pero con
culpa. Se toman un tiempo, pero pensando en todo lo que deberian
estar haciendo. Ese modo de estar se vuelve habito. Y el habito se

vuelve clima interno.



Hablarse con dureza cuando
algo no sale

El error como prueba de valor personal. El comentario interno que
no dirias a nadie mas, pero que te repetis vos misma sin
cuestionarlo. Con el tiempo ese tono no duele porque ya es
demasiado familiar. Y eso es exactamente el problema.



Tolerar en silencio lo que
incomoda

No decir nada para evitar conflicto. Quedarse en situaciones que ya
no van. Esperar que las cosas cambien solas. Cada vez que toleramos
algo sin nombrarlo, le ensefamos al sistema que eso es aceptable. Y
lo que se acepta en silencio termina formando parte del paisaje.



Postergar el cuidado propio para
cuando sobre tiempo

El descanso como premio, no como necesidad. El tiempo para una
misma como lujo, no como derecho. Esa légica invierte la ecuacion:
primero todo lo demas, después vos. Y el "después" casi nunca llega.

[J No somos lo que queremos cambiar. Somos lo que
repetimos sin darnos cuenta.



Los habitos que regulan

Un habito emocional sano no es una obligacion mas. Es una forma
de cuidado sostenido. Algo que no exige energia extra, sino que la
ahorra. Cuando el sistema empieza a confiar en que habra pausa,
sostén y escucha, deja de estar en alerta constante.



Decir “lo voy a pensar” antes de
comprometerte

Una frase simple que crea distancia entre el estimulo y la respuesta.
Antes de decir si automaticamente, antes de aceptar algo que ya
sabés que no podés sostener, esa pausa es un habito que protege tu

energia y tu palabra.
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Nombrar lo que sientes, aunque
sed pard vos

No para analizarlo. No para resolverlo. Solo para registrarlo. "Estoy
cansada." "Esto me incomoda." "No tengo ganas." Nombrar sin
juzgar es una forma de presencia interna que, con el tiempo, baja el

ruido mental.



Hacer una sola cosa a la vez,
aunque sed por diez minutos

No como productividad. Como practica de presencia. Tomar el café
sin el celular. Caminar sin auriculares. Comer sin pantalla. No porque
lo cotidiano sea sagrado, sino porque estar ahi, en lo simple, es una

forma de volver a vos.



Notar cuando una reaccion es
desproporcionaday no
castigarte por eso

La reaccion desproporcionada casi siempre sefala algo mas antiguo
gue la situacion presente. En lugar de avergonzarte, preguntate qué
toco. Esa pregunta, repetida con el tiempo, construye mas

autoconocimiento que cualquier analisis.



Por donde empezar

No con una lista de habitos nuevos. No con un plan de treinta dias.
Con una sola pregunta, aplicada a lo que ya haces:

[J Esto que repito, ime cuida o me exige? ;:Me acerca o me
aleja de mi?

No intentes cambiarlo todo. Observa uno. El que mas se repite. El
gue mas impacto tiene. El que sabes, en el fondo, que te resta.

A veces cambiar un solo habito cambia el tono de todo lo demés.



Para terminar

La transformacién no ocurre en los momentos extraordinarios.
Ocurre en como te trataste el martes a la tarde, cuando nadie
miraba y estabas cansada.

Eso también es proceso. Eso también cuenta.
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