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Y otras mentiras que te contds para no mirar

UN PROCESO CONFRONTATIVO Y PRACTICO
PARA EL HOMBRE QUE YA SE CANSO
DE FUNCIONAR EN PILOTO AUTOMATICO




SOBRE ESTE LIBRO

No es un libro de autoayuda. No te va a decir que estas bien como estas. No
te va a dar palmaditas en la espalda.

Este libro es lo contrario de todo bien. Es un espejo. De los que no perdonan.

Esta escrito para un tipo especifico de hombre: el que funciona, cumple, resuelve y
sostiene. El que dice todo bien cuando le preguntan como esta. El que tiene la vida

armada por fuera pero siente que algo no encaja por dentro.

Alo largo de 12 capitulos vas a atravesar un proceso de confrontacion progresiva.
Desde la desconexion silenciosa en la que vivis hasta la construccion de una
direccion propia. Cada capitulo trae verdades incomodas, ejemplos reales, ejercicios
practicos y un desafio concreto.

Cuando llegues a la tltima pagina, no vas a ser otro. Vas a ser vos. Pero sin la
mascara. Y eso, aunque suene simple, es lo mas dificil que vas a hacer.

I ¢Estas listo para dejar de mentirte?
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INTRODUCCION

Antes de empezar

Este libro no se lee.
Se atraviesa.

No esta diseniado para que te sientas inspirado un domingo a la tarde y después
sigas con tu vida como si nada. Est4 disefiado para incomodarte. Para cuestionarte.
Para obligarte a mirarte donde no querés mirar.

Cada capitulo funciona como una capa que se despega. Empezamos por lo que se
ve: la desconexion, la distraccion, el piloto automatico. Y vamos bajando hacia lo

que realmente sostiene todo eso: la herida, el personaje, tu viejo, el enojo que no

entendés.

No voy a ser amable en estas paginas. Pero tampoco voy a ser cruel. Voy a ser
honesto. Y eso es algo que probablemente necesitas mas de lo que creés.

COMO USAR ESTE LIBRO

Leé un capitulo por semana. No mas. Cada uno tiene un ejercicio y un desafio
concreto. Si los salteas, este libro es solo entretenimiento intelectual. Necesitas

un cuaderno. Lo que no se escribe, se olvida. Lo que se olvida, se repite.

Vas a sentir la tentacion de leer todo de corrido. No lo hagas. Este proceso necesita
tiempo. Ahi, en ese espacio entre capitulos, pasa lo importante.

Ahora si. Empecemos.



CAPITULO 01

El Hombre
Desconectudo

Vivis en automatico vy le llamas vida



EL HOMBRE DESCONECTADO 1/2

No estas perdido. No estas roto. No te falta disciplina.

Estas desconectado. De lo que sentis. De tu cuerpo. De lo que realmente querés. De
lo que te duele. Y lo peor no es eso. Lo peor es que ya ni te das cuenta.

Te levantas, hacés lo que tenés que hacer, cumplis, resolvés, avanzas. Y en algin
momento del dia alguien te pregunta como estas y decis: todo bien. Pero no esta todo
bien. Solo aprendiste a no hacerte preguntas que no querés responder.

Vivis ocupado, pero no presente. Pensas mucho, pero sentis poco. Reaccionas rapido,
pero no elegis. Y en ese loop pasan los afios. Uno atras de otro. Todos parecidos.

VERDADES INCOMODAS

e Estas mas conectado al celular que a tu propio cuerpo.

e Te distraés para no sentir.

o Usas el trabajo, el sexo o el entretenimiento para no quedarte en silencio con vos.
e Decis 'estoy cansado' cuando lo que sentis es otra cosa.

e Decis no tengo tiempo' cuando en realidad no querés frenar.

e No estas confundido. Estas evitando.

EJEMPLO REAL

Terminas el dia. Te sentds. Agarrds el celular. Instagram. WhatsApp. Un video. Otro. Otro.
Pasé una hora. No pasé nada, pero paso todo. Evitaste quedarte con vos.

O el fin de semana. Podrias frenar. Podrias descansar de verdad. Pero no. Planes. Gente.
Movimiento. Porque el silencio te incomoda. Y no es el silencio lo que molesta. Es lo que
aparece cuando no hay ruido.

Conozco un tipo que se la pasaba resolviendo problemas de los demds. El amigo que siempre
estaba. El padre presente. Pero si le prequntabas qué necesitaba él, se quedaba mudo. Habia
pasado tantos anos ocupado con todo lo de afuera que adentro no quedaba nadie.



EL HOMBRE DESCONECTADO

LO QUE HAY DETRAS

En algiin momento aprendiste que sentir no era seguro. Que mostrarte era peligroso.
Que hablar de lo que te pasaba no servia para nada. Entonces hiciste lo que hacen
muchos hombres: te volviste funcional.

Resolvés. Cumplis. Sostenés. Pero no te habitas. Y eso genera algo silencioso: una
sensacion de fondo de que algo falta. No es motivacion. No es disciplina. No es éxito.
Lo que falta sos vos.

"No estds perdido. Estas distraido de vos mismo."

EJERCICIO PRACTICO
Durante los proximos 3 dias, sentate solo. Sin celular. Sin musica. Sin nada. Poné un timer de
5 minutos. No hagas nada. Solo quedate ahi.

Observa lo que aparece. Incomodidad, ansiedad, aburrimiento, pensamientos repetitivos. No
lo cambies. No lo analices. Solo registralo.

Después respondé por escrito: ;Qué evito cuando estoy en silencio? ;Qué sensacion
aparece primero en el cuerpo? ;Hace cuanto no me doy este espacio? ;De qué me estoy
distrayendo en mi vida? No busques respuestas lindas. Busca las reales.

Elegi un momento del dia donde normalmente te distraés y cambialo por 10 minutos con

vos mismo. Sin estimulo. Sin escape. Si no podés hacerlo, ahi tenés la respuesta mas honesta

de donde estas parado.

INTEGRACION

No necesitas cambiar tu vida hoy. Necesitas empezar a habitarla. No se trata de hacer
mas. Se trata de dejar de escapar. Porque mientras sigas distraido, vas a seguir
viviendo una vida que no elegiste del todo.

Este capitulo no es para que te sientas mejor. Es para que empieces a ver. Porque una
vez que dejas de distraerte, aparece algo que muchos hombres evitan toda la vida: lo
que sienten. Y ahi empieza el verdadero trabajo.



CAPITULO 02

La Mentira
de Ser Fuerte

Te ensenaron a aguantar, no a sentir




LA MENTIRA DE SER FUERTE 1/2

Desde chico aprendiste algo muy claro: no llores, no te quejes, no seas débil. Aguanta.
Y lo hiciste. Aguantaste cuando te doli6. Aguantaste cuando te sentiste solo.
Aguantaste cuando no entendias qué carajo te pasaba.

Y en ese proceso te convertiste en un hombre fuerte. O al menos, eso creés.

Pero hay algo que nadie te dijo: aguantar no es fortaleza. Es desconexion sostenida en
el tiempo. Ser fuerte no es no sentir. Es poder sostener lo que sentis sin salir
corriendo. Y eso no te lo ensefid nadie.

VERDADES INCOMODAS

¢ No sos fuerte. Sos contenido.

e No estas en control. Estas reprimido.

o No te dominas. Te evitas.

e No sos frio. Estas desconectado de lo que sentis.

e Te aplaudieron por eso. Y aprendiste que sentir estaba mal.

EJEMPLO REAL

Estds discutiendo con tu pareja. Ella te dice: 'No sé qué te pasa, pero estds distante.' Y vos
respondés: 'No me pasa nada.' Pero si te pasa. Solo que no sabés qué. O peor: no querés
entrar ahi.

Entonces te cerrds. Te defendés. O te vas. Y después decis: 'No funciond la relacién.’ Pero la
verdad es otra: no supiste quedarte cuando la cosa se puso incomoda.

O el amigo que te dice 'eh, todo bien?'y vos le contestds 'si, tranqui' con una sonrisa que no
llega a los ojos. Porque pedir ayuda no es parte del repertorio.



LA MENTIRA DE SER FUERTE

LO QUE HAY DETRAS

Hubo un momento en tu vida en que ser sensible no fue seguro. Tal vez no te
escucharon. Te minimizaron. Te dijeron que exagerabas. O directamente te
ignoraron.

Entonces te volviste funcional. Eficiente. Predecible. Pero emocionalmente te
congelaste. Y eso no desaparece. Se transforma en enojo, ansiedad, distancia, un
cansancio que no se va con vacaciones.

"No sos fuerte por no sentir. Sos fuerte cuando podés sostener lo que sentis."

EJERCICIO PRACTICO

Cada vez que sientas algo, lo vas a nombrar. En vez de 'todo bien', proba con lo que
realmente estas sintiendo: 'Estoy incomodo. ‘Estoy molesto y no sé por qué. 'Me siento
rechazado.

Nivel 2: Elegi una persona de confianza y deci una frase real. 'Me esta costando esto. No
expliques demasiado. No justifiques. Solo decilo.

Esta semana, cada vez que digas ien) frenate. Preguntate: ¢

automatico? Si es automatico, proba con otra cosa. Aunque sea internamente.

INTEGRACION

Ser fuerte no es cerrarte. Es poder quedarte. Quedarte en lo que sentis sin escapar.
Quedarte en una conversacion incomoda sin ponerte a la defensiva. Quedarte cuando
todo te pide irte. Eso es fuerza. No la que te ensefiaron. La que necesitas.

Todo lo que no sentis no desaparece. Se acumula. Y en algin momento sale. De la
peor forma. En el peor momento.



CAPITULO 03

El Vacio que
No Podeés Lienar

Nada de afuera tapa lo que no querés mirar adentro



EL VACIO QUE NO PODES LLENAR 1/2

Hay un momento en el que lo sentis. Breve. No cuando estas ocupado. No cuando
estas con gente. Cuando frenas. Ahi aparece. No tiene nombre claro. Pero esta.

Un peso. Una sensacion rara en el pecho. Un vacio. Y lo primero que hacés es salir de
ahi. Agarras el celular. Buscas algo para hacer. Lo que sea, menos quedarte con eso.

VERDADES INCOMODAS

¢ No te falta motivacion. Te falta conexion con vos.
e No estas aburrido. Estas evitando.

o No necesitas mas cosas. Necesitas menos escape.
e No es vacio. Es un espacio que no habitas.

e No estas buscando mas. Estas huyendo de menos.

EJEMPLO REAL

Terminds una semana productiva. Hiciste todo lo que tenias que hacer. Pero cuando todo se
apaga, no sabés qué hacer con vos. Una serie. Redes. Videos. No estd mal. Pero no es
descanso. Es evasion con buena prensa.

Un tipo me dijo una vez: 'Laburo 12 horas por dia. Cuando llego a casa no quiero pensar en
nada. Me tiro en el sillén y miro cualquier cosa hasta que me duermo.’ Le pregunté cudndo
fue la ultima vez que se sent6 a estar con él mismo, sin pantalla, sin ruido. Se quedo callado.
'Ni me acuerdo', dijo.



EL VACiO QUE NO PODES LLENAR

LO QUE HAY DETRAS

Ese vacio no aparecio6 ayer. Lo venis sintiendo hace rato. Solo que aprendiste a
taparlo: con logros, con actividad, con vinculos, con sexo, con consumo. Y cada vez
que algo de eso se cae, el vacio vuelve. Porque nunca se fue.

Ese vacio tiene informacion. Pero como no sabés leerlo, lo evitas. Y ahi se arma el
loop: vacio, incomodidad, distraccion, alivio corto, vacio de nuevo.

"No es vacio. Es un espacio que todavia no te animaste a habitar!

EJERCICIO PRACTICO

Cuando aparezca el impulso de distraerte, no actties automaticamente. Frena. Quedate
quieto 2 minutos. Lleva la atencion al cuerpo. ;Dénde sentis algo? ;Es presion, vacio,
tension?

Después escribi: ;Qué estoy evitando sentir? ;Qué me daria miedo encontrar si dejo de
distraerme? ;Qué parte de mi vida sé que no me llena pero sigo sosteniendo igual?

Elegi una distraccion habitual —celular, series, trabajo de mas— y baja un 30% esta semana.

El espacio que se libera, no lo llenes con otra cosa. Habitalo. Si no podés, eso ya es

INTEGRACION

El vacio no es tu enemigo. Es una puerta. No es falta de algo. Es ausencia de vos. Todo
lo que intentaste para llenarlo solo lo tap6 un rato.

La mayoria de los hombres se pasa la vida evitando ese espacio. Lo llenan de cosas, de
ruido, de actividad. Pero hay otro camino. Mas incomodo. Mas silencioso. Mas real.
Quedarte.



CAPITULO 04

El Personaje
que Sosteneés

No sos quien sos. Sos quien aprendiste a ser



EL PERSONAJE QUE SOSTENES 1/2

Hay algo que construiste con el tiempo. No fue algo consciente. Pero ahi estd. Un
personaje. El que responde. El que resuelve. El que puede con todo. O también: el que
evita, el que se calla, el que se adapta a lo que haga falta.

No es que ese personaje sea falso. Pero tampoco es todo lo que sos. Es una version de
vos que aprendi6 a sobrevivir. Y el problema no es haberlo creado. El problema es
creer que sos eso. Nada mas que eso.

VERDADES INCOMODAS

e No actuas. Reaccionas desde un rol que aprendiste.
* No elegis. Repetis lo que te funcioné antes.

o No te mostras. Te protegés.

e No sos libre. Sos coherente con tu personaje.

o Defendés tu personaje aunque te haga mal.

EJEMPLO REAL

Sos ‘el que siempre puede. En el laburo. En la familia. En la pareja. Todos confian en vos.

Pero hay algo que no decis: estas cansado. Cansado de sostener. De no poder decir 'no puedo.
Pero no lo dects. Porque ese no es tu personaje. Entonces sequis. Y cuanto mas sequis, mas te
alejas del tipo que realmente sos.

O capaz tu personaje es otro: el tranquilo, el que no se mete, el que se adapta. No importa
cudl sea. Lo que importa es si lo elegis cada dia o si lo repetis en automdtico.



EL PERSONAJE QUE SOSTENES

LO QUE HAY DETRAS

Ese personaje se form6 cuando eras pibe, en momentos donde necesitabas adaptarte
para que te acepten. Tenias que ser fuerte. No molestar. Cumplir. Y funciono. Te
permitio encajar.

Pero ya no tenés seis anos. Y sin embargo, seguis actuando como si tuvieras que
ganarte un lugar. No porque quieras. Porque nunca lo cuestionaste.

“No sos quien sos. Sos quien aprendiste a ser. Y podés cambiarlo."

EJERCICIO PRACTICO

Respondé por escrito: ;Cémo me describirian los demas? ;Qué rol ocupo siempre en un
grupo? ;Qué parte de mi no muestro nunca? ;Qué pasaria si dejo de ser ese personaje?

Completa esta frase: 'Si dejo de ser el que siempre tengo miedo de ___ Ahi esta la

—— —

raiz.

Esta semana, rompé tu personaje en una situacion concreta. Deci 'no puedo' cuando

siempre decis que si. Pedi ayuda sin dar explicaciones. No hace falta que sea algo grande.

Hace falta que sea real.

INTEGRACION

Tu personaje no es el enemigo. Fue una solucion. Te salvd en su momento. Pero ahora
puede ser una carcel. No se trata de eliminarlo. Se trata de dejar de depender de él
para todo.

Mientras sigas sosteniendo ese personaje sin cuestionarlo, vas a seguir viviendo una
vida parcialmente tuya. Funcional. Aceptada. Pero incompleta.



CAPITULO 05

La Herida
Masculina

No sos ast. Te hiciste asi



LA HERIDA MASCULINA 1/2

Hay algo que venis cargando hace afios. No siempre lo ves. No siempre lo entendés.
Pero esta. No es tu personalidad. No es como sos. Es una herida.

Se form6 en momentos donde algo falto: presencia, validacion, afecto, mirada. O
donde sobro: exigencia, critica, distancia, silencio. Y en ese contexto hiciste lo tinico
que podias hacer: te adaptaste. Pero esa adaptacion tuvo un costo. Uno que seguis
pagando.

VERDADES INCOMODAS

e Muchas de tus reacciones no son del presente. Son del pasado.
e No respondés a lo que pasa. Respondés a lo que te paso6 hace veinte afos.
e No elegis desde el adulto que sos. Reaccionas desde el pibe herido que fuiste.

e No te conocés tanto como creés. Estas condicionado.

EJEMPLO REAL

Tu pareja no te responde un mensaje. Pasan las horas. Y algo se activa. No es solo
incomodidad. Es algo mas pesado. Pensds: sequro estd en otra. No le importo tanto.

Pero lo que sentis no es de ahora. Es abandono. Y no viene de ese mensaje sin responder.
Viene de mucho antes. De un momento que ni te acordas pero que tu cuerpo nunca olvido.

Otro ejemplo: te critican en el trabajo. Algo menor. Pero la reaccion interna es
desproporcionada. Como si te hubieran dicho que no servis. Porque alguien, alguna vez, te lo
dijo. Y eso quedo.



LA HERIDA MASCULINA

LO QUE HAY DETRAS

La herida masculina toma distintas formas. Abandono: sentir que no estuvieron.
Rechazo: sentir que no eras suficiente. Humillacion: sentir verglienza por ser quien
eras. Exigencia: tener que ser mas para valer algo.

Cada una deja una marca. No en la memoria: en la forma de vivir. Por eso hoy te
cuesta confiar, abrirte, sostener vinculos sin sabotearlos. No es casual. Es aprendido.

"No reaccionas al presente. Reaccionas a lo que todavia no sanaste."

EJERCICIO PRACTICO

Respondé por escrito: ;Cuando fue la primera vez que me senti no suficiente? ;Cuando senti
que no estaban para mi? ;Qué aprendi sobre mostrar lo que sentia?

Completa: 'Para ser querido, tuve que.. Y después: 'Hoy sigo haciendo eso en..! Ahi aparece
el patron.

Observa una reaccion emocional fuerte que tengas esta semana y preguntate: ';Esto es de

ahora o ya lo senti antes?' No para psicoanalizarte. Para empezar a separar el pasado del

presente.

INTEGRACION

Tu herida no es el problema. El problema es vivir sin verla. Porque cuando no la ves,
ella decide por vos. Elige tus reacciones. Elige tus vinculos.

Muchos hombres pasan la vida entera evitando esto. Porque duele. Y porque nadie les
enseno que se podia mirar sin romperse.



CAPITULO 06

Tu Relacion
con el Padre

Ahi empezd gran parte de lo que hoy sos



TU RELACION CON EL PADRE 1/2

Podés haber trabajado mucho en vos. Podés haber leido, entendido, crecido. Pero si
no miraste esto, te falta una pieza clave: tu viejo.

No importa si estuvo o no. No importa si fue bueno o malo. Lo que importa es como
lo viviste vos. Porque tu relacion con €l no termin6 en la infancia. Sigue ahi. En coémo
te exigis. En como te vinculas. En si te sentis suficiente o no.

VERDADES INCOMODAS

e Seguis buscando aprobacién aunque ya seas adulto.

» Te exigis como te exigieron. Y ni te das cuenta.

o Te tratds como te trataron.

e Repetis lo que viviste, o hacés lo opuesto, pero en ambos casos estas condicionado.

e Elvinculo con tu padre no se supera. Se integra.

EJEMPLO REAL

Logras algo importante. Un ascenso. Un reconocimiento. Y por un momento esta todo bien.
Pero dura poco. Porque aparece una voz interna: 'No es suficiente.

De donde viene esa voz? No de hoy. Es conocida. Tal vez tu viejo nunca te lo dijo con esas
palabras. Pero te lo hizo sentir. Con un gesto. Con una ausencia.

O al revés: tu padre no estuvo. Y vos creciste sin referencia masculina. Y hoy te la pasas
buscando esa guia en otros lados.



TU RELACION CON EL PADRE

LO QUE HAY DETRAS

Padre ausente: dificultad para sostener una direccion propia, sensacion de vacio,
necesidad de validacion externa. Padre exigente: autoexigencia brutal, sensacion de
nunca ser suficiente. Padre distante: cuesta expresar emociones. Padre critico:
inseguridad, miedo al error.

No importa cual fue el tuyo. Importa como lo viviste. Porque eso te formo.

"No necesitas que tu padre cambie. Necesitds dejar de vivir esperando eso."

EJERCICIO PRACTICO

Respondé sin filtros: ;Coémo era mi viejo? No como deberia haber sido. Como era. ;Qué
necesitaba de él que no recibi? ;En qué me parezco a él aunque no quiera?

Completa: 'De mi viejo aprendi que para ser hombre hay que... Y: 'Hoy eso me limita en...

Observa un momento donde te exigis o te criticas y preguntate: ‘s Esto es mio o es

aprendido?' No para culpar a nadie. Para distinguir. Porque cuando distinguis, podés elegir.

INTEGRACION

Tu viejo hizo lo que pudo con lo que tenia. Y eso no siempre fue suficiente.
Reconocerlo no es traicionarlo. Es liberarte.

Integrar es ver lo que fue, lo que falto, lo que doli6. Y dejar de esperar que cambie
algo que ya paso.



CAPITULO 07

El Enojo
que No Entendeés

Tu enojo no es el problema. Es el mensajero



EL ENOJO QUE NO ENTENDES 1/2

Te enojas. A veces poco. A veces mucho. A veces de golpe. A veces en silencio, que es
peor. Pero casi nunca sabés exactamente por qué.

El enojo rara vez es lo primero que aparece. Es lo que sale cuando no podés sostener
lo que hay abajo. Porque el enojo te da sensacion de control. Pero es una cortina de
humo.

VERDADES INCOMODAS

¢ No te enojas por lo que pasa. Te enojas por lo que te toca.
e No reaccionas al otro. Reaccionas a lo que el otro te despierta.
e No sabés lo que sentis, pero sabés defenderte.

» Tu enojo muchas veces tapa tristeza, miedo o sensacion de no valer lo suficiente.

EJEMPLO REAL

Estas hablando con alguien. Te interrumpe. Te contradice. Y reaccionds. Sube el tono. Te
cerras. Decis: 'Me falto el respeto.’

Pero si mirds mas abajo, lo que se activo fue: 'No me estan viendo.' '‘No soy importante aca.
Eso duele. Pero como no sabés qué hacer con el dolor, sale enojo.

O con tu pareja: te dice algo que no te gusta y reaccionds desproporcionado. Ella se asusta.
Vos te arrepentis. Y al otro dia pasa lo mismo. Porque el patron sigue intacto.



EL ENOJO QUE NO ENTENDES

LO QUE HAY DETRAS

El enojo siempre tapa algo. Debajo suele haber tristeza, miedo, frustracion, rechazo,
impotencia. Pero esas emociones requieren algo que no siempre sabés hacer:
sentirlas sin reaccionar.

Esto genera dos extremos. Explosion: gritas, descargas, y después viene la culpa.
Implosion: te callas, acumulas, y después viene la desconexion. En los dos casos no
resolvés nada.

"El enojo no es lo que te pasa. Es lo que usds para no sentir lo que realmente te
pasa.”

EJERCICIO PRACTICO

La proxima vez que te enojes, no actues en caliente. Frena y preguntate: ;Qué estoy
sintiendo de verdad? ;Esto me duele, me asusta o me frustra?

Escribi: 'Me enojé, pero en realidad me senti... Ahi aparece lo que el enojo estaba tapando.

No reacciones en el primer impulso. Espera 30 segundos. Respira. Y si podés, en vez de 'me

hiciste enojar' proba: 'Me senti poco tenido en cuenta. Parece un detalle. Cambia todo.

INTEGRACION

El enojo no es el enemigo. Es un indicador. El problema no es sentirlo. Es no
entenderlo. Porque cuando no lo entendés, te domina.

Muchos hombres viven oscilando entre la explosion y el silencio. Sin entender
ninguno de los dos.



CAPITULO 08

Sexualided:
Descarga o Presencia

No usas el sexo para conectar. Lo usas para escapar



SEXUALIDAD: DESCARGA O PRESENCIA

La mayoria de los hombres cree que sabe de sexualidad. Pero en realidad sabe de
descarga. Deseo, excitacion, estimulacion, liberacion. Y listo. Siguiente. Eso no es
sexualidad consciente. Es alivio con otro nombre.

No estas conectando. Estas descargando tension. Y si es lo Ginico que conocés, te
estas perdiendo algo que ni sospechas.

VERDADES INCOMODAS

e Muchas veces no tenés ganas. Tenés ansiedad.
e No buscas conexion. Buscas alivio.
e No es deseo lo que sentis. Es impulso.

o Usas el sexo para no sentir lo que pasa cuando no hay sexo.

EJEMPLO REAL

1/2

Terminas el dia. Cansado. Y aparece el impulso. No por deseo de verdad. Sino por necesidad

de soltar algo, lo que sea.

Y por un momento todo se calma. Pero después vuelve todo. Porque no resolviste nada. Solo

descargaste.

Hay tipos que tienen sexo con su parejay después se dan vuelta y se duermen. Sin una
palabra. Sin contacto. La descarga ya paso. La conexion nunca estuvo. Y después no
entienden por qué ella dice que se siente sola.



SEXUALIDAD: DESCARGA O PRESENCIA

LO QUE HAY DETRAS

La energia sexual es potente. Pero cuando no esta integrada se usa como valvula de
escape: de ansiedad, soledad, vacio, incomodidad interna. Y eso genera patrones:
consumo automatico, dificultad para estar presente, desconexion emocional.

No es un problema de deseo. Es un problema de qué hacés con la energia cuando no
sabés qué hacer con lo que sentis.

"Cuando el sexo es solo descarga, no te acerca al otro. Te aleja de vos."

EJERCICIO PRACTICO

La proxima vez que sientas deseo, frena un minuto. Preguntate: ;Esto es deseo real o estoy
buscando alivio? ;Qué estoy evitando sentir ahora?

Nivel 2: Posterga una vez el impulso. No lo reprimas. Postergalo. Y en ese espacio, observa
qué aparece.

Durante 7 dias, baja el consumo automatico de estimulo sexual. Reemplaza ese momento

por respiracion, movimiento corporal o silencio. No como castigo. Como experimento.

INTEGRACION

La sexualidad no es solo descarga. Es energia. No se trata de dejarla. Se trata de
aprender a habitarla. De pasar del impulso a la presencia. Porque cuando hay
presencia, la experiencia cambia. Y el vinculo también.



CAPITULO 09

Hacerte
Cargo

Podés entender todo. Pero si no te hacés cargo, no cambia nada



HACERTE CARGO 1/2

Este capitulo es distinto. Porque hasta aca viniste entendiendo. Reconociendo.
Viendo cosas que antes no veias. Bien. Pero ver no alcanza. Entender no transforma.

Lo que transforma es hacerte cargo.

Y hacerte cargo no significa cargar todo. Significa dejar de culpar a lo externo 'y
empezar a elegir qué hacés con lo que te toco.

VERDADES INCOMODAS

e Entender tu herida no te exime de actuar distinto.
o Explicar por qué sos asi no justifica seguir siendo asi.
e La comprension sin accion es evasion con titulo universitario.

e No sos victima de tu historia. Sos responsable de tu presente.

EJEMPLO REAL

Venis a terapia hace meses. O leés libros. Sabés que tu viejo te marcd. Sabés que tenés miedo
al rechazo. Lo podés explicar perfecto.

Pero seguis haciendo exactamente lo mismo. La misma reaccion con tu pareja. El mismo
patron en el laburo. Sabés por qué lo hacés, pero lo sequis haciendo. Eso no es crecimiento.
Es comfort zone intelectual.

Yo también la vivi. Leia todo. Entendia todo. Y seguia tropezando con las mismas piedras.
Hasta que me cayo la ficha: saber no es hacer.



HACERTE CARGO

LO QUE HAY DETRAS

Hay una trampa en el trabajo personal: usar el autoconocimiento como refugio.
Entendés tu herida. Sabés por qué reaccionas. Pero no cambias nada concreto.

Y eso pasa porque hacerte cargo implica algo que incomoda: dejar de ser victima. Y la
posicion de victima es comoda. Te exime de actuar.

"Entender no cambia nada. Hacerte cargo cambia todo."

EJERCICIO PRACTICO

Respondé por escrito: ;Qué entiendo de mi que todavia no cambié? ;Qué excusa uso mas
seguido para no actuar?

Completa: 'Ya entendi que __ _. Lo que me falta es ___ Si esa frase te incomoda, vas por
buen camino.

Elegi una cosa que venis postergando con la excusa de 'todavia no estoy listo' y hacela esta

semana. No perfecta. Hecha.

INTEGRACION

Responsabilidad no es culpa. Culpa mira al pasado y paraliza. Responsabilidad mira al
presente y mueve.

Podés saber todo sobre tus patrones. Pero si no actuas distinto, sabés mas pero vivis
igual.



CAPITULO 10

El Cuerpo
como Portal

Tu cuerpo sabe lo que tu mente evita



EL CUERPO COMO PORTAL 1/2

Pasaste anos en la cabeza. Pensando. Analizando. Explicando. Y si, entendés mucho.
Pero hay algo que no podés resolver desde ahi: lo que sentis. La emocion no vive en la

mente. Vive en el cuerpo.

Tu cuerpo no miente. Solo que dejaste de escucharlo.

VERDADES INCOMODAS

e Sabés explicar lo que te pasa pero no sabés sentirlo.

e Estas mas en tu cabeza que en tu cuerpo.

e Pensas para no sentir. Y lo hacés tan bien que ni lo notas.
e Tu cuerpo esta cargando lo que no estas procesando.

o Esa tension en el cuello, esa rigidez en la espalda — no son casualidad.

EJEMPLO REAL

Decis que estas bien. Pero tu cuerpo dice otra cosa. Mandibula apretada. Pecho cerrado.
Respiracién corta. Hombros duros.

Y ast vas por la vida. Ignorando las sefiales. Hasta que el cuerpo te frena. Con una
contractura que no se va. Con insomnio. Con ansiedad que aparece de la nada.

Un conocido tenia dolor de espalda crénico. Iba al kinesiologo. Nada funcionaba. Hasta que
en una sesion se largd a llorar sin razon. Y el dolor cedié. No era la espalda. Era lo que
estaba cargando ahi sin saberlo.



EL CUERPO COMO PORTAL

LO QUE HAY DETRAS

Cuando no expresas lo que sentis, no desaparece. Se acumula. Y el cuerpo lo guarda.
Dolores sin causa clara, cansancio constante, ansiedad, tensiéon que no se va.

Pero como no estas entrenado para leer el cuerpo, lo ignoras. Y seguis. Hasta que te
frena.

"Tu cuerpo no esta fallando. Esta hablando. Y no lo estds escuchando."

EJERCICIO PRACTICO

3 veces al dia, frena 1 minuto y lleva la atencion al cuerpo. ;Dénde hay tension? ;Como esta
la respiracion? No lo cambies. Primero registra.

Cuando identifiques tension, quedate 30 segundos mas: ";Qué estoy sintiendo que no estoy
expresando?"

Antes de reaccionar en cualquier situacion, frena. Respira. Senti el cuerpo. Aunque sea 10

segundos. Ese pequefo espacio entre el estimulo y la respuesta cambia todo.

INTEGRACION

Tu cuerpo no es un accesorio. No esta en contra tuyo. Esta mostrandote lo que pasa.

Pero para eso tenés que volver. Salir de la cabeza. Bajar al cuerpo. Y eso se entrena.



CAPITULO 11

El Hombre
en Relacion

Amar no es perderte. Es no abandonarte estando con otro



EL HOMBRE EN RELACION 1/2

Podés trabajar en vos. Entender tus emociones. Conectar con tu cuerpo. Pero hay un
lugar donde todo eso se pone a prueba: la relacion. Ahi ya no estas solo. Aparece el

otro. Y con el otro aparece todo lo que todavia no resolviste.

Porque una relacion no solo muestra lo que sos. Muestra lo que evitas.

VERDADES INCOMODAS

e No amas como creés. Te vinculas como aprendiste.
o No elegis desde la conciencia. Reaccionas desde la herida.
e No sostenés al otro. Esperas que el otro te sostenga a vos.

e No perdés al otro. Te perdés vos adentro de la relacion.

EJEMPLO REAL

Estds en pareja. Al principio todo fluye. Pero con el tiempo algo cambia. Te empezds a
cerrar. O a exigir. O a alejarte. Y no entendés por qué.

Dects: 'Ya no es lo mismo."Y es cierto. Pero no porque el otro cambid. Porque apareciste vos
sin filtro. Con tus miedos. Con tu herida.

O esto otro: te separdas. Empezas de nuevo. Tres meses de luna de miel. Y después aparecen
los mismos problemas. Con otra cara, pero los mismos. Porque cambiaste de relacion. No
cambiaste de patron.



EL HOMBRE EN RELACION

LO QUE HAY DETRAS

En una relacion suelen aparecer dos patrones. Dependencia: necesitas del otro para
sentirte bien. Distancia: te cerras para no sentir demasiado.

Muchos hombres oscilan entre los dos. Se acercan. Y cuando se sienten vulnerables
se alejan. No porque no quieran quedarse. Porque no saben cémo sostener lo que
sienten.

"El problema no es la relacion. Es cdmo dejas de ser vos cuando estds en una.

EJERCICIO PRACTICO

Respondé por escrito: ;Qué me pasa cuando alguien se acerca mucho? ;Tiendo a acercarme
o a alejarme? ;Qué necesito del otro que no me estoy dando a mi mismo?

Completa: 'En una relacion, suelo dejar de ser... Ahi esta el punto.

En tu proximo vinculo importante: si normalmente te cerras, abrite un poco. Si

normalmente dependés, volvé a vos. No cambies todo. Cambia un 10%. Eso alcanza.

INTEGRACION

Una relacion no esta para completarte. Esta para mostrarte. Lo que te cuesta. Lo que
evitas. Y también lo que podés construir distinto.

Amar no es perderte en el otro. Es poder estar con el otro sin dejarte a vos en el
camino.



CAPITULO 12

Propoésito:
Direccion

No necesitas ganas. Necesitas direccion



PROPOSITO: DIRECCION 1/2

Muchos hombres dicen que les falta motivacion. Que no tienen energia. Que no
encuentran su proposito. Pero a vos no te falta motivacion. Te falta direccion.

Cuando hay direccion, no siempre hay ganas. Pero hay movimiento. Y cuando no hay
direccion, todo depende de como te levantaste.

VERDADES INCOMODAS

e No avanzas porque esperas sentirte listo.

¢ No decidis porque querés estar seguro. Y la seguridad no existe.
e No accionas porque estas comodo en la duda.

o No estas perdido. Estas postergando decisiones.

e No decidir también es una decision. La de quedarte donde estas.

EJEMPLO REAL

Tenés ideas. Cosas que querés hacer. Proyectos. Pero pasan los dias, las semanas, los meses.
Y no lo hacés. Aparecen las frases: 'No estoy motivado. 'No es el momento.

Pero si sos honesto, sabés que no es eso. Es que no decidiste. Y mientras no decidas, todo
queda en potencial. Que es una forma elegante de decir: nada.

Yo mismo estuve ahi. Con este libro. Pasaron meses de todavia no es el momento.' Hasta que
entendi: la claridad no viene antes de la accion. Viene después.



PROPOSITO: DIRECCION

LO QUE HAY DETRAS

La falta de direccion muchas veces viene de miedo. Miedo a equivocarte. A exponerte.
A cerrar otras opciones. Entonces no elegis. Y eso te da una sensacion falsa de
libertad.

Pero en realidad te deja en el mismo lugar. Porque no decidir también es una
decision. La de quedarte donde estas sin admitirlo.

"No necesitds mas claridad. Necesitas decidir. Y sostener.”

EJERCICIO PRACTICO

Respondé: ;Qué sé que tengo que hacer y estoy postergando? ;Qué decision vengo
evitando?
Elegi una sola cosa. No diez. Una. Y defini un primer paso concreto para hoy.

Completa: 'Si me hago cargo de mi vida, lo primero que cambio es... Y después hacelo.

Durante los proximos 7 dias, no negocies con vos mismo. Si decidiste algo, lo hacés. Aunque

no tengas ganas. Aunque no estés seguro.

INTEGRACION

El propésito no se encuentra. Se construye. No aparece un martes a la mafiana con
un cartel. Se decide. Y no tiene que ser perfecto. Tiene que ser verdadero.

Lo que te mueve no es la claridad total. Es el compromiso. Con vos. Con lo que
elegiste. Aunque cueste.



EPILOGO

Volver

Llegaste hasta aca.

Podrias haber cerrado el libro en el capitulo 2, cuando te dije que no eras fuerte. O en
el 5, cuando tocamos la herida. O en el 8, cuando se puso incomodo de verdad. Pero
no lo hiciste. Y eso ya dice algo.

No voy a hacer un resumen aca. Ya sabés lo que leiste. Y si fuiste honesto con los
ejercicios, ya sabés lo que aparecio.

Lo que si quiero decirte es algo que no dije antes en todo el libro: yo también tuve
que hacer este camino. No te escribo desde un lugar terminado. Soy un tipo que se
canso de mentirse. Que se canso de funcionar y un dia se sent6 y se pregunto: ;qué
carajo estoy haciendo con mi vida?

Este libro no es el final de nada. Es el principio. El principio de una vida donde dejas
de funcionar y empezas a elegir. Donde dejas de sobrevivir y empezas a vivir. De
verdad. No va a ser facil. No va a ser rapido. Pero va a ser real. Y real es lo Gnico que
vale la pena.

"El problema no es la vida que tenés. Es la vida que sequis evitando
vivir
Si este libro te movio algo, no lo guardes. Pasaselo a otro hombre que lo necesite. Y si
necesitas acompanamiento para lo que sigue, busca un espacio. Profesional. Grupal.
Individual. Importa que no te quedes solo con esto.
Ahora la pregunta no es qué entendiste.

Es: ;qué vas a hacer con esto?
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