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 PRÓLOGO — NO DECIDES SIEMPRE IGUAL 

  

No decides siempre igual. No es una idea ni una teoría. Es algo que ya has visto, 
aunque no lo hayas mirado con suficiente atención. 

  

Lees un mensaje. Un día es neutro. Lo entiendes como es. Respondes con normalidad. 
Otro día, con las mismas palabras, algo cambia. No sabrías decir exactamente qué. Un 
matiz, un tono, una sensación difícil de ubicar. No es evidente, pero es suficiente para 
alterar lo que ves. 

  

Y ese día respondes distinto. 

  

Más rápido. Más cerrado. Un poco más de lo que querías. Un poco más de lo que 
harías en otro momento. 

  

Envías el mensaje. En ese instante encaja. Tiene sentido. Es coherente con lo que estás 
viendo. No hay duda. Sigues con lo tuyo. No pasa nada. 

  

Hasta que vuelves. 

  

Lees lo que has escrito y ya no es lo mismo. No ha cambiado el mensaje. No ha 
cambiado la otra persona. Has cambiado tú. Y desde ese nuevo lugar lo ves claro. 

  

No hacía falta. 

  



Podías haber esperado. 

  

Podías haber preguntado. 

  

Podías haber no entrado. 

  

Pero antes no estaba eso. 

  

Ese es el punto. 

  

⸻ 

  

Estás en una conversación. Empieza normal. Fluida. Sin tensión. Puedes escuchar, 
puedes responder, puedes sostener incluso lo que no te gusta sin cerrarte. Hay 
margen. 

  

Y en un momento algo cambia. 

  

No es grande. No es evidente. Nadie lo señalaría desde fuera. Pero es suficiente. Una 
frase, un gesto, un matiz que, por alguna razón, no pasa igual que antes. 

  

Lo notas. 

  

No como pensamiento, sino como activación. El cuerpo entra antes que la idea. La 
respiración cambia, se acorta, la atención se estrecha. Dejas de ver el conjunto y te 
quedas con una parte. 

  

Y ahí ya estás dentro. 

  



Todavía no has hablado. Todavía no has respondido. Pero ya no estás en el mismo lugar 
desde el que estabas hace unos segundos. 

  

El cambio ocurre antes de la acción. 

  

Sabes que si sigues por ahí, va a escalar. Lo sabes porque ya lo has vivido. No es nuevo. 
Hay un segundo, muy pequeño, pero suficiente. 

  

Podrías no entrar. 

  

Podrías dejarlo pasar. 

  

Podrías esperar. 

  

Podrías preguntar antes de responder. 

  

Pero no lo haces. 

  

Respondes. 

  

La otra persona también. Sube. No mucho, lo justo. Y en ese punto ya no eliges. 

  

Sigues. 

  

Porque parar ahí requiere algo que ya no tienes: espacio. 

  

⸻ 

  



Otro momento. 

  

Tienes algo pendiente. Importante. No es opcional. No es ambiguo. Sabes que lo tienes 
que hacer. No necesitas más información. No necesitas pensarlo más. 

  

Te sientas. 

  

Lo abres. 

  

Lo miras. 

  

Y no entras. 

  

No hay bloqueo evidente. No hay miedo claro. No hay una razón que puedas explicar 
con precisión. Pero no entras. 

  

Cierras. 

  

Te vas a otra cosa. 

  

Algo más pequeño. Más rápido. Más manejable. 

  

Algo que puedes terminar sin fricción. 

  

Y lo haces. 

  

Y eso te da una pequeña sensación de avance. 

  



Pero no es avance. 

  

Es desplazamiento. 

  

Y lo sabes. 

  

Sabes que no deberías estar ahí. 

  

Sabes que lo importante es otra cosa. 

  

Pero no entras. 

  

No es que no quieras. 

  

No es que no sepas. 

  

Es que desde ese estado no puedes sostenerlo. 

  

⸻ 

  

Ese es el patrón. 

  

Lo ves. 

  

Y aun así lo haces. 

  

⸻ 

  



Y eso rompe la idea que tienes de ti. 

  

Porque crees que decidir es cuestión de querer, de controlarte, de hacerlo mejor. 

  

Pero no es así. 

  

⸻ 

  

No siempre decides desde un estado en el que puedes elegir. 

  

A veces decides desde un estado en el que solo puedes reaccionar, o evitar, o seguir. 

  

⸻ 

  

Y desde ahí, lo que haces tiene sentido. 

  

Aunque después no lo tenga. 

  

⸻ 

  

Este libro no va de enseñarte a decidir mejor. 

  

Va de algo más incómodo. 

  

Entender desde qué estado decides cuando decides. 

  

Porque ahí es donde ocurre todo. 

  



⸻ 

  

CAPÍTULO 1 — EL ERROR 

  

Crees que eres el mismo. Ese es el punto de partida. Te miras como alguien continuo, 
coherente, estable. Alguien que cambia, sí, pero dentro de una misma línea. Y desde 
ahí todo encaja: si algo falla, ajustas; si repites, corriges; si no sale, mejoras. 

  

Tiene lógica. Funciona para muchas cosas. Pero no explica lo que pasa en los 
momentos que más te importan. 

  

Porque hay momentos en los que haces cosas que no encajan contigo. No porque sean 
extremas, sino porque no eran necesarias. 

  

Lees un mensaje. Notas algo. No es claro, pero suficiente. Respondes rápido, un poco 
más de lo que querías. Envías. Sigues. 

  

Un rato después vuelves. Lees lo que has escrito. Y lo ves. 

  

No era eso. 

  

No hacía falta. 

  

Podías haber esperado. 

  

Podías haber preguntado. 

  

Podías haber no entrado. 

  



Pero en ese momento no apareció. 

  

Y ahí es donde todo se rompe. 

  

No porque hayas fallado. 

  

Porque no estabas en el estado desde el que eso era posible. 

  

Ese es el punto incómodo. 

  

No tienes una única forma de decidir. Tienes varias. Y no cambian cuando tú decides 
que cambien. 

  

Cambian antes. 

  

Sin preguntarte. 

  

⸻ 

  

Estás en una conversación. Un día puedes escuchar. Incluso algo que no te gusta. 
Puedes sostenerlo. Puedes esperar antes de responder. 

  

Otro día no. 

  

Te cierras en segundos. 

  

Respondes antes de entender. 

  



Te colocas antes de ver. 

  

Y ya has entrado. 

  

⸻ 

  

Ese es el punto. 

  

No es lo que dices. 

  

Es el momento en el que entras. 

  

⸻ 

  

Lees algo. 

  

Un día lo entiendes. 

  

Otro lo interpretas. 

  

Un día ves matices. 

  

Otro ves intención. 

  

Un día preguntas. 

  

Otro respondes. 

  



⸻ 

  

Intentas hacer algo importante. 

  

Un día entras. 

  

Otro no. 

  

Te sientas, lo miras, sabes por dónde empezar. 

  

Y aun así no entras. 

  

⸻ 

  

Te distraes. 

  

Pospones. 

  

Evitas. 

  

Y lo llamas falta de disciplina. 

  

⸻ 

  

Pero no es eso. 

  

⸻ 

  



Es estado. 

  

⸻ 

  

Y mientras no veas eso, vas a seguir intentando corregir lo que haces sin entender 
desde dónde lo haces. 

  

Vas a intentar responder mejor sin darte cuenta de que no estabas en condiciones de 
responder mejor. 

  

Vas a intentar forzarte a hacer algo cuando el sistema no tiene acceso a sostenerlo. 

  

Y eso no funciona. 

  

⸻ 

  

Porque no es un problema de comportamiento. 

  

Es un problema de estado. 

  

⸻ 

  

Y ese estado cambia más de lo que crees. 

  

Cambia antes de que te des cuenta. 

  

Y cuando te das cuenta, muchas veces ya estás dentro. 

  



⸻ 

  

Ese es el error. 

  

Creer que siempre decides desde el mismo lugar. 

  

Y desde ahí intentar arreglar lo que haces sin mirar desde dónde lo haces. 

  

Y eso no funciona. 

  

⸻ 

  

CAPÍTULO 2 — MODO AUTOMÁTICO 

  

No lo notas. Ese es el problema. No hay señal clara, no hay incomodidad, no hay nada 
que te obligue a parar. Todo funciona lo suficiente como para que sigas. 

  

Empiezas el día. Miras el móvil. Un mensaje, respondes. Otro, también. Otro más. 
Rápido, correcto, sin fricción. No estás pensando cada respuesta, no estás evaluando, 
no estás decidiendo. 

  

Estás siguiendo. 

  

Y como todo encaja lo suficiente, no lo cuestionas. 

  

Sales de casa. Caminas, cruzas, llegas. Si alguien te pregunta cómo ha sido el trayecto, 
no sabrías reconstruirlo con precisión. No porque no haya pasado nada, sino porque 
no estabas del todo ahí. 

  



Ibas. 

  

Sin entrar. 

  

Te proponen algo. “¿Puedes encargarte de esto?” No parece importante, ni urgente, ni 
problemático. Dices que sí, sin pausa, sin revisar, sin mirar más allá de ese momento. 

  

Sigues. 

  

Horas después vuelves a eso. Lo miras con más espacio y ya no encaja. No te venía 
bien, no tenía sentido, no deberías haberlo asumido. Pero ya está. 

  

Y lo importante no es que te hayas equivocado. 

  

Es que no recuerdas el momento en el que decidiste. 

  

Porque no hubo decisión. 

  

Hubo continuidad. 

  

Estás trabajando. Varias cosas abiertas. Saltas de una a otra. Respondes, avanzas, 
cierras cosas. Todo funciona, nada se rompe. 

  

Pero no estás dentro de nada. 

  

No hay profundidad, no hay foco sostenido, no hay comprensión real. 

  

Hay movimiento. 

  



Y eso engaña. 

  

Porque parece que estás avanzando, pero estás manteniendo. 

  

Respondes correos, atiendes cosas pequeñas, cierras tareas rápidas. Todo suma. Pero 
lo importante no entra. Y como no entra, no molesta. Se queda fuera, esperando. 

  

Se acumula. Pequeños síes, pequeñas decisiones sin revisar, pequeñas entradas que 
no cuestionas. Nada grave, pero constante. 

  

Y esto no pasa una vez. 

  

Pasa muchas. 

  

Más de las que recuerdas. 

  

Dices que sí sin mirar, aceptas sin revisar, entras sin decidir. 

  

Y cada uno de esos momentos construye algo: un compromiso, una responsabilidad, 
una dirección. 

  

No porque lo hayas decidido. 

  

Porque no estabas cuando pasó. 

  

Otro momento. Estás con alguien. Hablas, escuchas, respondes. Todo fluye. Pero si lo 
miras bien, no estás del todo ahí. Estás contestando lo suficiente, siguiendo el hilo, 
manteniendo la conversación. 

  



No hay conflicto. 

  

Pero tampoco hay profundidad. 

  

No entras. 

  

Y eso también se nota. 

  

No en el momento. 

  

Después. 

  

Conversaciones que no recuerdas bien, momentos que pasan sin dejar marca, 
relaciones que se quedan en la superficie. 

  

No porque no quieras. 

  

Porque no estabas. 

  

Desde este estado no decides. 

  

Sigues. 

  

Y seguir tiene ventaja: no hay fricción, no hay tensión, no hay incomodidad. Todo fluye. 

  

Pero tiene un coste. 

  

No eliges. 



  

Y lo que no eliges también se construye. 

  

Y un día paras. 

  

Y lo ves. 

  

Estás dentro de algo que no habrías elegido así. 

  

Y no sabes cuándo empezó. 

  

Porque no empezó en una gran decisión. 

  

Empezó cuando no estabas. 

  

Ese es el modo automático. 

  

No es un error. 

  

Pero si no lo ves, te lleva. 

  

Y cuando te lleva, no decides. 

  

Sigues. 

  

Y eso también decide por ti. 

  

⸻ 



 

CAPÍTULO 3 — MODO REACTIVO 

  

Aquí sí lo notas, pero cuando lo notas ya es tarde. No empieza cuando respondes. 
Empieza antes, en algo pequeño que cambia sin hacer ruido. Una frase que podría ser 
neutra pero no lo es, un gesto mínimo, un matiz que no encaja del todo. No sabrías 
explicarlo bien, pero lo notas. 

  

No como pensamiento. 

  

Como activación. 

  

El cuerpo entra antes que la idea. La respiración cambia, se acorta. La atención se 
estrecha. Dejas de ver el conjunto y te quedas con una parte. Y esa parte empieza a 
ocuparlo todo. 

  

Todavía no has hablado. Todavía no has respondido. Pero ya no estás en el mismo lugar 
desde el que estabas hace unos segundos. 

  

Ese es el punto. 

  

El cambio ocurre antes de la acción. 

  

Estás en una conversación. Todo fluye. Escuchas, respondes, no hay problema. 
Incluso puedes sostener algo que no te gusta sin cerrarte. Hay margen. Hasta que algo 
cambia. 

  

“No iba por ahí.” 

  

La frase podría ser neutra. 



  

Pero no lo es. 

  

No desde donde la estás recibiendo. 

  

Y entras. 

  

No paras. No revisas. No preguntas. Respondes. 

  

Rápido. 

  

Un poco más de lo que querías. Un poco más de lo que harías en otro momento. 

  

En ese instante encaja. Tiene sentido. Es coherente con lo que estás viendo. Pero lo 
que estás viendo ya no es todo. Es una parte. La suficiente para responder. 

  

La otra persona responde. Tú también. Sube. No mucho. Lo justo. 

  

Y ahí ocurre algo importante. 

  

Ya no estás intentando entender. 

  

Estás intentando sostener. 

  

Sostener tu punto. Sostener tu posición. Sostener lo que acabas de decir. 

  

El objetivo cambia. 

  



Sin que lo decidas. 

  

Sin que lo notes del todo. 

  

Podrías parar. 

  

En teoría. 

  

Pero no paras. 

  

Porque parar ahora requiere algo que ya no tienes. 

  

Espacio. 

  

Y sin espacio no puedes hacer otra cosa. 

  

Sigues. 

  

Esto no te pasa una vez. Te ha pasado muchas. Más de las que recuerdas. 
Conversaciones que empiezan bien y se tuercen sin saber exactamente cuándo. 
Mensajes que respondes en segundos y luego relees con incomodidad. Tonos que 
suben sin que nadie quiera que suban. 

  

No es la otra persona. 

  

No es solo el contexto. 

  

Es el momento en el que entras. 

  



Lees un mensaje. No esperabas nada. Lo abres. Hay algo. No es claro, pero suficiente. 
Un matiz, una palabra, una forma. Notas la activación. 

  

Ese es el momento. 

  

Pequeño. 

  

Suficiente. 

  

Podrías no entrar. 

  

Podrías esperar. 

  

Podrías dejarlo. 

  

Pero no lo haces. 

  

Respondes. 

  

Directo. 

  

Más seco de lo que querías. 

  

Envías. 

  

En ese momento encaja. Tiene lógica. Es coherente con lo que estás viendo. 

  

Cinco minutos después vuelves. Lees lo que has enviado. 



  

Y algo cambia. 

  

No el mensaje. 

  

No la otra persona. 

  

Tú. 

  

Y ahora lo ves. 

  

No hacía falta. 

  

Podías haber esperado. 

  

Podías haber preguntado. 

  

Podías haber no entrado. 

  

Pero antes no estaba eso. 

  

Ese es el punto que cuesta aceptar. 

  

No es que no supieras hacerlo mejor. 

  

Es que no podías hacerlo desde ese estado. 

  



Otro momento. Estás con alguien cercano. No es una discusión. Es una conversación 
normal. Hasta que algo cambia. Un comentario que no es grave, pero toca algo. 

  

Lo notas. 

  

Ese microcambio. 

  

Podrías parar ahí. 

  

Pero no paras. 

  

Respondes un poco más corto, un poco más tenso. 

  

La otra persona lo nota. Se ajusta. Responde desde otro lugar. Más cerrado. 

  

Y ahí ya está. 

  

La conversación cambia. 

  

No explota. 

  

Pero se desplaza. 

  

Pierde algo. 

  

No por lo que dijiste. 

  

Por desde qué estado entraste. 



  

En este modo no buscas entender más. Buscas cerrar, proteger, salir. Y eso funciona a 
corto plazo. Reduce la incomodidad. Te da sensación de control. 

  

Pero tiene un coste. 

  

Reduce opciones. 

  

Reduce matices. 

  

Reduce lo que puede pasar ahí. 

  

Y eso no lo ves en el momento. 

  

Lo ves después. 

  

Horas después. 

  

O días. 

  

Cuando todo baja. 

  

Cuando el sistema se abre otra vez. 

  

Y entonces sí. 

  

Ves más. 

  



Ves lo que no viste. 

  

Y aparece una frase: no hacía falta. 

  

Y es verdad. 

  

Pero incompleta. 

  

No hacía falta desde ahora. 

  

Desde ese estado, sí. 

  

Ese es el punto. 

  

No decidiste mal. 

  

Decidiste desde un estado que no te permitía ver más. 

  

Y lo que haces ahí no se queda ahí. 

  

Vuelve. 

  

En forma de una conversación que ya no es igual, de una relación que se ajusta, de una 
distancia que aparece sin explicarse del todo. 

  

Y cuando vuelve, ya no decides. 

  

Sostienes. 



  

Ese es el modo reactivo. 

  

No es un error. 

  

Es una forma de funcionamiento. 

  

Pero tiene límites. 

  

Y esos límites definen lo que puedes hacer cuando estás ahí. 

  

⸻ 

  

CAPÍTULO 4 — MODO EVITATIVO 

  

Aquí no reaccionas. 

  

Pero tampoco decides. 

  

Desde fuera parece que no pasa nada. 

  

Desde dentro, sí. 

  

Sabes lo que tienes que hacer. No es una duda. No necesitas más información. Lo ves 
con claridad. 

  

Y aun así no entras. 

  



Te sientas. Abres. Lo miras. Y algo no encaja. 

  

No hay rechazo fuerte. No hay miedo evidente. No hay una explicación clara. 

  

Pero no entras. 

  

Pasas a otra cosa. Algo pequeño. Algo que puedes cerrar rápido. Un mensaje. Una 
tarea menor. Algo que no pesa. 

  

Y funciona. 

  

Lo haces. 

  

Te mueves. 

  

Avanzas en algo. 

  

Pero no en eso. 

  

Y lo sabes. 

  

Ese es el punto. 

  

Sabes que no deberías estar ahí. Sabes que lo importante es otra cosa. Pero no entras. 

  

No es pereza. 

  

No es falta de disciplina. 



  

No es que no quieras. 

  

Es que desde ese estado no puedes sostenerlo. 

  

Te levantas. Vuelves. Lo miras otra vez. 

  

Sigue igual. 

  

Sabes por dónde empezar. Incluso sabes cómo hacerlo. 

  

Pero no empiezas. 

  

Cierras. 

  

Abres otra cosa. 

  

Algo más corto. 

  

Más manejable. 

  

Y el tiempo pasa. 

  

No de golpe. 

  

De forma suave. 

  

Casi invisible. 



  

Media hora. 

  

Una hora. 

  

Un rato más. 

  

No ha pasado nada grave. 

  

Pero no has entrado. 

  

Y eso también construye. 

  

Aunque no lo veas. 

  

Tienes una conversación pendiente. No es urgente, pero es importante. Sabes que 
tienes que tenerla. Sabes lo que tienes que decir. 

  

Pero no lo haces. 

  

Lo dejas. 

  

“ya lo haré” 

  

Pasan días. 

  

Nada explota. 

  



Pero algo cambia. 

  

La relación se ajusta. Se enfría. Se vuelve más superficial. 

  

Se pierde algo. 

  

No porque hayas decidido eso. 

  

Porque no entraste cuando tocaba. 

  

Otro momento. Te sientas a trabajar en algo importante. Lo abres. Lo miras. Sabes que 
deberías entrar. 

  

Pero no entras. 

  

Te distraes. Miras el móvil. Buscas algo irrelevante. 

  

Vuelves. 

  

Sigue igual. 

  

Sabes que deberías hacerlo. 

  

Pero no lo haces. 

  

Y aparece una explicación. 

  

“No tengo ganas” 



  

“No es el momento” 

  

Encaja. 

  

Pero no explica lo importante. 

  

No es que no quieras. 

  

Es que desde ese estado no puedes sostenerlo. 

  

Ese es el punto. 

  

Y cuanto más te empujas, peor. 

  

Porque el sistema no falla. 

  

Protege. 

  

Evita algo que en ese momento no puede sostener. 

  

Y lo hace desviando hacia algo más fácil, más corto, más manejable. 

  

Y eso tiene sentido. 

  

A corto plazo te alivia. 

  

Pero tiene un coste. 



  

Lo importante se acumula. 

  

Y cuando vuelve, vuelve más grande. 

  

Más pesado. 

  

Más difícil de entrar. 

  

Y ahí ya no decides igual. 

  

Respondes desde presión. 

  

Más tarde. 

  

Con menos margen. 

  

Ese es el bucle. 

  

No entras cuando puedes. 

  

Y cuando vuelve, ya no puedes entrar igual. 

  

Y eso también te ha pasado más veces. 

  

Ese es el modo evitativo. 

  

No es no querer. 



  

Es no poder desde ahí. 

  

⸻ 

 

CAPÍTULO 5 — MODO CONSCIENTE 

  

No es un estado especial. No es mejor. No es algo que puedas sostener siempre. Pero 
cuando aparece, se nota. 

  

No porque pase algo fuera. 

  

Porque dentro hay espacio. 

  

Estás en una conversación. Algo no te encaja. Lo notas. Antes habrías respondido sin 
pensarlo. Habrías entrado directamente. Habrías seguido la inercia. 

  

Ahora no. 

  

No porque te controles. 

  

Porque no entras automáticamente. 

  

Hay un pequeño margen. 

  

No es grande. 

  

No es espectacular. 



  

Pero es suficiente. 

  

Y en ese margen, ves. 

  

No todo. 

  

Pero suficiente. 

  

Escuchas un poco más. No te quedas solo con el primer impulso. Te das un segundo 
más. Y ese segundo cambia lo que haces. 

  

Respondes distinto. 

  

No perfecto. 

  

Pero distinto. 

  

Lees un mensaje. Notas la reacción. Aparece. La reconoces. Está ahí. Pero no te 
arrastra. No te conviertes en ella inmediatamente. 

  

Se queda el tiempo justo para verla. 

  

Y decides después. 

  

No mucho después. 

  

Lo justo. 



  

Y eso basta. 

  

Estás trabajando. Aparece distracción. Antes habrías salido sin darte cuenta. Habrías 
abierto otra cosa. Habrías seguido el impulso. 

  

Ahora la ves. 

  

Y eliges seguir. 

  

No porque te fuerces. 

  

Porque estás dentro. 

  

Ese es el punto. 

  

No haces más esfuerzo. 

  

Hay menos fricción. 

  

No tienes que empujarte tanto. 

  

Porque no estás dividido. 

  

No estás intentando hacer algo mientras otra parte tira en sentido contrario. 

  

Estás. 

  



Y desde ahí, hacer es más simple. 

  

Pero no es estable. 

  

Aparece. 

  

Y se va. 

  

Sin aviso. 

  

Un día estás. 

  

Otro no. 

  

Mismo contexto. 

  

Distinto acceso. 

  

Y ahí aparece el error. 

  

Intentar mantenerlo. 

  

Intentar reproducirlo. 

  

Intentar forzarlo. 

  

No funciona. 

  



Porque no es algo que haces. 

  

Es algo que aparece cuando se dan ciertas condiciones. 

  

Y cuando aparece, hay algo muy concreto. 

  

Un pequeño espacio entre lo que pasa y lo que haces. 

  

Ahí es donde puedes intervenir. 

  

No siempre. 

  

Pero a veces. 

  

Y eso ya cambia algo. 

  

No todo. 

  

Pero suficiente. 

  

Ese es el modo consciente. 

  

No es control. 

  

Es acceso. 

  

⸻ 

  



CAPÍTULO 6 — EL SALTO 

  

No eliges el estado. 

  

Cambias. 

  

Ese es el punto que cuesta aceptar. 

  

Estás en una conversación. Todo va bien. Hay espacio. Puedes escuchar. Puedes 
responder sin cerrarte. 

  

Y algo cambia. 

  

No lo decides. 

  

No lo eliges. 

  

Ya ha pasado. 

  

Respondes distinto. 

  

Más rápido. 

  

Más cerrado. 

  

Y cuando te das cuenta, ya estás dentro. 

  

Otro momento. 



  

Estás bloqueado. No entras. Das vueltas. Evitas. Te distraes. No avanzas. 

  

Y de repente, sin aviso, entras. 

  

Empiezas. 

  

Avanzas. 

  

Sostienes. 

  

No cambió la tarea. 

  

No cambió el contexto. 

  

Cambiaste tú. 

  

Ese es el salto. 

  

No es progresivo. 

  

No es gradual. 

  

No es lineal. 

  

Es abrupto. 

  

De un estado a otro. 



  

Y eso rompe la idea de control. 

  

Porque no puedes sostener siempre el mismo estado. 

  

Ni el que quieres. 

  

Ni el que no quieres. 

  

Cambian. 

  

Y muchas veces sin que lo veas venir. 

  

Ese es el problema. 

  

Intentas decidir como si estuvieras igual. 

  

Pero no lo estás. 

  

Y eso genera fricción. 

  

Te exiges claridad cuando estás activado. 

  

Te exiges acción cuando estás bloqueado. 

  

Te exiges control cuando no hay espacio. 

  

Y no funciona. 



  

Porque cada estado tiene límites. 

  

Y no negocian. 

  

Pero hay algo importante. 

  

No eliges el cambio. 

  

Pero puedes detectarlo. 

  

A veces después. 

  

A veces durante. 

  

Muy pocas veces antes. 

  

Y ahí aparece algo distinto. 

  

No control. 

  

Pero margen. 

  

Un pequeño espacio antes de que se cierre del todo. 

  

No siempre llegas. 

  

Pero cuando llegas, algo cambia. 



  

Ese es el punto. 

  

⸻ 

  

CAPÍTULO 7 — EL ERROR DE INTENTAR DECIDIR EN CUALQUIER ESTADO 

  

Intentas decidir igual siempre. 

  

Ese es el error. 

  

Crees que si te esfuerzas más, decides mejor. Que si lo piensas suficiente, lo verás 
claro. Que si te controlas, no fallas. 

  

Tiene lógica. 

  

Funciona en cosas simples. 

  

Pero no aquí. 

  

Estás activado. Algo te ha tocado. Lo notas. Intentas pensar con claridad. 

  

No puedes. 

  

No porque no quieras. 

  

Porque no estás en un estado que permita ver más. 

  



Aun así, decides. 

  

Y en ese momento encaja. 

  

Horas después, no. 

  

Y piensas que tendrías que haberlo visto. 

  

Pero no podías verlo así. 

  

Otro momento. 

  

Tienes algo importante que hacer. 

  

Lo sabes. 

  

Intentas forzarte. 

  

Te sientas. 

  

No entras. 

  

Lo intentas otra vez. 

  

Nada. 

  

Te frustras. 

  



Pero no es falta de disciplina. 

  

Es que estás intentando actuar desde un estado que no tiene acceso. 

  

Y cuanto más empujas, menos entras. 

  

Otro caso. 

  

Estás en automático. 

  

Todo fluye. 

  

Resuelves cosas. 

  

Intentas parar. 

  

Pensar mejor. 

  

Ver más. 

  

No puedes. 

  

Y vuelves a lo mismo. 

  

Porque ese estado no abre. 

  

Sigue. 

  



Ese es el punto. 

  

Cada estado tiene límites. 

  

No puedes decidir con profundidad cuando estás activado. 

  

No puedes sostener acción cuando estás evitando. 

  

No puedes intervenir cuando estás en automático. 

  

Pero lo intentas igual. 

  

Y desde ahí te mides. 

  

Te exiges. 

  

Te corriges. 

  

Pero no es un problema de hacerlo mejor. 

  

Es un problema de desde dónde lo intentas. 

  

Y eso cambia todo. 

  

⸻ 

  

CAPÍTULO 8 — CONDICIONES DE ACCESO 

  



No puedes forzar el estado. 

  

Pero puedes cambiar las condiciones. 

  

Ese es el punto que suele pasar desapercibido. 

  

Hay días en los que llegas. 

  

Lees algo y lo entiendes. 

  

Escuchas y no te cierras. 

  

Puedes parar antes de responder. 

  

No porque te esfuerces más. 

  

Porque hay espacio. 

  

Menos ruido. 

  

Menos presión acumulada. 

  

Y desde ahí, todo cambia. 

  

Otro día no. 

  

Mismo contexto. 

  



Pero no entras igual. 

  

Respondes antes. 

  

Evitas más. 

  

Te cuesta sostener. 

  

Y piensas que tienes que hacerlo mejor. 

  

Pero no es eso. 

  

No es solo lo que haces. 

  

Es desde qué condiciones lo estás intentando. 

  

Has dormido menos. 

  

Llevas varias cosas encima. 

  

No has parado. 

  

Y aun así te exiges lo mismo. 

  

Pero el sistema no está igual. 

  

Y eso se nota. 

  



Intentas decidir con claridad. 

  

Pero no hay espacio. 

  

Intentas sostener. 

  

Pero no hay energía. 

  

Intentas parar. 

  

Pero todo empuja a seguir. 

  

Y desde ahí, todo se estrecha. 

  

Ese es el punto. 

  

No todo depende de ti en ese momento. 

  

Depende también de las condiciones en las que estás operando. 

  

Y eso cambia el acceso. 

  

No a lo que sabes. 

  

A lo que puedes usar. 

  

⸻ 

  



CAPÍTULO 9 — LO VES… Y AUN ASÍ LO HACES 

  

Sabes que no deberías. 

  

Lo ves. 

  

No es confuso. 

  

No es una duda. 

  

Lees el mensaje. 

  

Notas algo. 

  

Sabes que si respondes ahora, no va a ir bien. 

  

Lo sabes. 

  

Hay un segundo. 

  

Pequeño. 

  

Suficiente. 

  

Podrías no entrar. 

  

Pero no lo haces. 

  



Respondes. 

  

Rápido. 

  

Un poco más seco. 

  

Envías. 

  

En ese momento encaja. 

  

Y justo después… 

  

apareces. 

  

Lees lo que has enviado. 

  

Y ya no es lo mismo. 

  

No ha cambiado el mensaje. 

  

Has cambiado tú. 

  

Y lo ves claro. 

  

No hacía falta. 

  

Pero antes no podías hacerlo distinto. 

  



Otro momento. 

  

Tienes algo pendiente. 

  

Sabes que lo tienes que hacer. 

  

Te sientas. 

  

Lo miras. 

  

Y no entras. 

  

Sabes que no deberías evitarlo. 

  

Pero lo haces igual. 

  

Porque desde ese estado, eso es lo único posible. 

  

Otro caso. 

  

Estás en una conversación. 

  

Notas que va a escalar. 

  

Lo ves. 

  

Pero ya estás dentro. 

  



Respondes. 

  

Y sube. 

  

Porque parar ahí requiere algo que ya no tienes. 

  

Ese es el patrón. 

  

Lo ves. 

  

Y aun así lo haces. 

  

No porque no quieras hacerlo mejor. 

  

Porque no siempre decides desde un estado en el que puedes elegir. 

  

Y desde ahí, lo que haces tiene sentido. 

  

Aunque después no lo tenga. 

  

Ese es el ajuste real. 

  

Dejar de preguntarte por qué lo hiciste. 

  

Y empezar a ver desde dónde lo hiciste. 

  

⸻ 

 



CIERRE 

  

No decides siempre igual. Ahora no es una idea. Es algo que has visto. No una vez. 
Muchas. 

  

Lo has visto en mensajes que no habrías enviado desde otro lugar, en conversaciones 
que podrían haber sido distintas, en cosas que sabías que tenías que hacer y no 
hiciste, en momentos en los que entraste sabiendo que no deberías. 

  

Y lo más incómodo no es eso. 

  

Es que lo veías. 

  

Y aun así lo hacías. 

  

Antes lo explicabas. Te decías que no habías estado fino, que estabas cansado, que no 
era el momento, que la otra persona también tenía parte. Encajaba. Pero no era eso. 

  

No era un problema de hacerlo mejor. 

  

Era un problema de desde dónde estabas intentando hacerlo. 

  

Y eso cambia todo. 

  

Porque si no decides siempre desde el mismo estado, entonces no siempre tienes 
acceso a lo mismo. No siempre puedes ver lo mismo. No siempre puedes sostener lo 
mismo. No siempre puedes parar. 

  

Y eso no es un fallo. 

  



Es funcionamiento. 

  

El error no era lo que hacías. 

  

Era creer que podrías haberlo hecho igual desde cualquier estado. 

  

No podías. 

  

Y cuando dejas de exigirte eso, algo cambia. No todo. Pero suficiente. 

  

Dejas de medirte siempre igual. Dejas de pedirte claridad cuando no hay espacio. 
Dejas de pedirte acción cuando no hay acceso. Dejas de pedirte control cuando ya 
estás dentro. 

  

Y empiezas a ver otra cosa. 

  

Cuándo estás. 

  

Y cuándo no. 

  

Cuándo puedes entrar. 

  

Y cuándo ya has entrado. 

  

Cuándo puedes intervenir. 

  

Y cuándo ya es tarde. 

  



Y eso, aunque parezca poco, cambia mucho. 

  

Porque deja de ser una lucha constante. Deja de ser un “tengo que hacerlo mejor”. 
Pasa a ser una lectura. 

  

No de lo que haces. 

  

De desde dónde lo haces. 

  

Y desde ahí, algo se ajusta. No porque controles más. Porque fuerzas menos. 

  

Y eso abre un espacio. Pequeño. Inestable. Pero real. 

  

Un espacio donde, a veces, llegas antes. Un poco antes. Lo suficiente. 

  

Lo suficiente para no responder igual. Lo suficiente para no entrar igual. Lo suficiente 
para parar una vez. 

  

No siempre. 

  

Pero alguna vez. 

  

Y eso ya cambia la trayectoria. 

  

Porque no necesitas hacerlo perfecto. 

  

Necesitas, a veces, no hacerlo igual. 

  



Ese es el cambio. 

  

No decides mejor. Decides cuando puedes. 

 

 


