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Corría el año 2013 y sentía que por fin estaba dando un gran paso: mi primer trabajo profesional en 

Había pasado la entrevista, me confirmaban ahora que el puesto era mío. Sí, iba a comenzar a 

trabajar como integradora escolar y experimentaba en mi interior una mezcla de emociones 

encontradas. 

En medio de eso, suena el teléfono, era ella, mi futura jefa. El corazón palpita acelerado, el estrés se 

apodera de mí, con voz temblorosa enfrento el medio de comunicación más retador: la conversación 

telefónica, donde carecemos de todo tipo de elementos paraverbales, tan necesarios cuando nos 

expresamos en un idioma que no es el propio.

Ella quería comunicarme que ya tenían un caso para mí, es decir, un niño y una escuela. Yo asentía a 

todo, era la estrategia más común que había desarrollado por entonces, creyendo que así parecía 

“menos tonta” que repreguntando.

Finalizó la conversación telefónica y no había entendido bien el nombre de la ciudad donde estaba 

la escuela en la que trabajaría. 

“No importa”- me dije para mis adentros, sabiendo que pronto llegaría de cualquier forma el 

contrato de trabajo por escrito y que allí se disiparía mi duda.

RECORDATORIOS

SAGRADOS La comunicación formal por escrito no demoró 

en llegar y mi sorpresa fue grande. Löffingen se 

llamaba ese rinconcito en medio de la Selva 

Negra alemana donde trabajaría. 47 kilómetros 

de puerta a puerta y más de hora y media en 

transporte público, ¡sólo de ida!

Durante 9 meses me levanté tres veces por 

semana antes de las 5 am, tomé un tranvía, dos 

trenes y caminé unos cuantos metros más cuesta 

arriba para llegar a tiempo a mi puesto de trabajo. 

Así fue el inicio de mi recorrido laboral en 

Alemania, no puedo quejarme, a decir verdad, fue 

muy acorde a las creencias que me regían por ese 

entonces: “hay que pagar derecho de piso”, “lo 

más importante es conseguir un trabajo, como 

sea”, “hay que ganarse un lugar aquí”, “mejor 

tener algo a no tener nada…” ¿Te suena?

¿Qué si no había otras escuelas más cerquita que necesitaran una integradora escolar? ¡Seguro que 

sí!

El punto es que Ni por el nombre de la ciudad para saber dónde 

quedaba, ni tampoco, al saberlo, preguntar si no había otro lugar más cerca, ni nada de nada.

La historia no termina allí, la vida es tan sabia y generosa que nos brinda segundas oportunidades, 

nuevas posibilidades para aprender más y más.

Esa primera jefa, mi querida C., quien se convirtió en un ángel en mi camino, a los pocos meses de 

conocerme, me ofreció un nuevo puesto de trabajo. Me proponía ahora desempeñarme como 

asistente social paralelamente a mi trabajo como integradora escolar. 

“Sozialpädagogische Familienhelferin”, así de complejo sonaba ya el nombre, así de desafiante me 

parecía ejercer un rol para el cual no tenía la formación con la que contaban la mayoría de mis 

compañeros de trabajo alemanes. 

Me animé una vez más, me enfrenté a nuevos retos. Tenía taaaaanto por aprender, me sentía 

abrumada. Pero, al mismo tiempo, me resultaba un desafío más que interesante.

Lo que más resonaba conmigo de este nuevo rol es que se trataba de ayudar y acompañar a las 

personas de una manera más cercana, sentida, hasta íntima diría. Sí, porque tanto yo como mis 

colegas íbamos a las casas de las familias, nuestro trabajo era verdaderamente personalizado, “in 

situ”, estábamos allí, poniendo el cuerpo y el corazón, sosteniendo desde la presencia real. Ahora, a la 

distancia, puedo ver con claridad cómo esa experiencia como asistente social ha dejado huella en mí 

y ha contribuido a mi labor actual como mentora.

Sin duda alguna, el reto más grande dentro de este trabajo consistía en escribir el acta de la reunión 

de equipo. Imagina unas 30 personas hablando alemán, muchas de ellas en dialecto, cada quien 

exponiendo sus casos. Más de tres horas podía durar el encuentro grupal y todo ello debía ser 

sintetizado en una tabla a modo de resumen, ¡auf Deutsch! 

Me temblaba todo el cuerpo cuando veía mi nombre al lado de la palabra “Protokoll”. 

No se cómo lo hice, pero lo hice, y mi jefa, tan empática y amorosa, tuvo la deferencia de felicitarme 

por mi labor.

Años más tarde, cuando ya estaba barajando 

la idea de renunciar a ese puesto y de 

animarme a hacer lo que hoy hago, quien fue 

por un tiempo mi terapeuta aquí en 

Alemania, una mujer nacida en Estados 

Unidos que ha vivido buena parte de su vida 

en Sudamérica, me cuenta que ella también 

había ejercido en sus comienzos en Alemania 

como asistente social. Conversando en 

profundidad, caemos en la cuenta de que 

ambas habíamos realizado exactamente el 

mismo trabajo y así llegamos a hablar sobre el 

tan temido y desafiante “Protokoll.”

Mi terapeuta se sobresaltó (literal) al enterarse 

de que yo llevaba a cabo esa actividad dentro 

de mi trabajo sin cuestionarla. Me explicó 

cuán complejo y desafiante resultaba para 

una persona, que no domina el alemán como 

lengua nativa, mantener la concentración 

durante varias horas y resumir en pocas 

palabras lo expuesto por cada uno de los 

profesionales del equipo. 

Me contó, asimismo, que por este motivo ella nunca lo había hecho. Le había explicado a su jefa lo que 

para ella significaba realizar esa tarea y así había quedado eximida de esa labor. 

Yo no lo podía creer. Jamás se había cruzado por mi cabeza algo así. No podía siquiera concebir la idea 

de plantearle el tema a mi jefa.

Claramente mi afán por “demostrar que sí podía”, que estaba “a la altura de mis colegas alemanes” 

hacía que toda mi energía estuviera puesta en hacer, hacer, hacer… tanto y tan bien como me fuera 

posible.

Y, para ser sincera, conociendo como la conozco a C. (mi ex jefa), estoy segura de que ella hubiera 

comprendido y avalado mi petición.

Tiempo más tarde, durante mi estadía en Asia, allá por inicios del 2018, la vida iba a poner delante de 

mí nuevas situaciones desafiantes para que pudiera tomar consciencia de otros derechos que se me 

estaban pasando por alto.

Por aquél entonces había renunciado ya a mi trabajo como asistente social, iniciaba mi recorrido con 

Ser feliz en Alemania y entonces decidí 

regalarme un viaje de 3 meses de 

reconexión conmigo misma, al tiempo que 

me formaba por aquellos lugares en 

sabiduría femenina y aprendía sobre 

prácticas de meditación y mindfulnes. 

De cierta manera, 

 de 

todo ese tiempo sin aparentes 

obligaciones. Supongo que taaaan extraño, 

que hice un esfuerzo increíble para lograr 

tener lista la primera página web y los 

medios de comunicación de Ser feliz en 

Alemania antes de iniciar mi viaje. 

Así, distribuía mis viajes por Tailandia, 

Camboya y Bali, con mi nuevo trabajo, que 

consistía, en ese primer momento, 

principalmente en dar a conocer mi 

propuesta escribiendo artículos para el 

Blog y compartiendo mi mensaje a través 

de las redes sociales.

Llevaba a cuestas una laptop vieja, grande, pesada, incómoda. Y, para colmo, yo iba “onda mochilera”, 

estaba incursionando en el minimalismo, quería sentirme liviana, cargar poco peso, llevar lo justo y 

necesario. ¡Menuda contradicción!

Sin embargo, continuaba cumpliendo los objetivos propuestos: publicaciones frecuentes en las redes 

sociales, dos artículos por mes para el Blog, desarrollar mis ideas de servicios…

En fin, estaba bastante entretenida hasta que un día la compu no encendió más. No se me había 

caído, ni la había dejado al sol, ni había ningún otro motivo razonable para explicar su muerte. 

En la mitad de mi viaje no contaba más con mi principal herramienta de trabajo y, como si eso no 

fuera suficiente, días más tarde me enteraba de que había PERDIDO TODO lo que tenía guardado en 

ella. 

Me enojé y lloré mucho. Viví una especie de duelo en medio de ese viaje transformador. Un duelo que 

asocié, en primera instancia, con la pérdida literal de mi compu y, junto a ella, la pérdida de mis 

primeras creaciones para Ser feliz en Alemania.

A partir de esa situación comencé a adentrarme en lo que hoy denomino , 

conectando con el poder de la gratitud y comprendiendo que la vida no hace más que poner en mi 

camino las mejores oportunidades para la  

Me llevó un buen tiempo descubrir el motivo más profundo de este hecho. Finalmente, 

De algún modo, pareciera que necesitaba perder esa laptop para entregarme plenamente al disfrute 

y dejar a un lado el “deber ser”.

Desde entonces 
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Corría el año 2013 y sentía que por fin estaba dando un gran paso: mi primer trabajo profesional en 

Alemania.

Había pasado la entrevista, me confirmaban ahora que el puesto era mío. Sí, iba a comenzar a 

trabajar como integradora escolar y experimentaba en mi interior una mezcla de emociones 

encontradas. 

En medio de eso, suena el teléfono, era ella, mi futura jefa. El corazón palpita acelerado, el estrés se 

apodera de mí, con voz temblorosa enfrento el medio de comunicación más retador: la conversación 

telefónica, donde carecemos de todo tipo de elementos paraverbales, tan necesarios cuando nos 

expresamos en un idioma que no es el propio.

Ella quería comunicarme que ya tenían un caso para mí, es decir, un niño y una escuela. Yo asentía a 

todo, era la estrategia más común que había desarrollado por entonces, creyendo que así parecía 

“menos tonta” que repreguntando.

Finalizó la conversación telefónica y no había entendido bien el nombre de la ciudad donde estaba 

la escuela en la que trabajaría. 

“No importa”- me dije para mis adentros, sabiendo que pronto llegaría de cualquier forma el 

contrato de trabajo por escrito y que allí se disiparía mi duda.

A MODO DE INTRODUCCIÓN

La comunicación formal por escrito no demoró 

en llegar y mi sorpresa fue grande. Löffingen se 

llamaba ese rinconcito en medio de la Selva 

Negra alemana donde trabajaría. 47 kilómetros 

de puerta a puerta y más de hora y media en 

transporte público, ¡sólo de ida!

Durante 9 meses me levanté tres veces por 

semana antes de las 5 am, tomé un tranvía, dos 

trenes y caminé unos cuantos metros más cuesta 

arriba para llegar a tiempo a mi puesto de trabajo. 

Así fue el inicio de mi recorrido laboral en 

Alemania, no puedo quejarme, a decir verdad, fue 

muy acorde a las creencias que me regían por ese 

entonces: “hay que pagar derecho de piso”, “lo 

más importante es conseguir un trabajo, como 

sea”, “hay que ganarse un lugar aquí”, “mejor 

tener algo a no tener nada…” ¿Te suena?

¿Qué si no había otras escuelas más cerquita que necesitaran una integradora escolar? ¡Seguro que 

sí!

El punto es que Ni por el nombre de la ciudad para saber dónde 

quedaba, ni tampoco, al saberlo, preguntar si no había otro lugar más cerca, ni nada de nada.

La historia no termina allí, la vida es tan sabia y generosa que nos brinda segundas oportunidades, 

nuevas posibilidades para aprender más y más.

Esa primera jefa, mi querida C., quien se convirtió en un ángel en mi camino, a los pocos meses de 

conocerme, me ofreció un nuevo puesto de trabajo. Me proponía ahora desempeñarme como 

asistente social paralelamente a mi trabajo como integradora escolar. 

“Sozialpädagogische Familienhelferin”, así de complejo sonaba ya el nombre, así de desafiante me 

parecía ejercer un rol para el cual no tenía la formación con la que contaban la mayoría de mis 

compañeros de trabajo alemanes. 

Me animé una vez más, me enfrenté a nuevos retos. Tenía taaaaanto por aprender, me sentía 

abrumada. Pero, al mismo tiempo, me resultaba un desafío más que interesante.

Lo que más resonaba conmigo de este nuevo rol es que se trataba de ayudar y acompañar a las 

personas de una manera más cercana, sentida, hasta íntima diría. Sí, porque tanto yo como mis 

colegas íbamos a las casas de las familias, nuestro trabajo era verdaderamente personalizado, “in 

situ”, estábamos allí, poniendo el cuerpo y el corazón, sosteniendo desde la presencia real. Ahora, a la 

distancia, puedo ver con claridad cómo esa experiencia como asistente social ha dejado huella en mí 

y ha contribuido a mi labor actual como mentora.

Sin duda alguna, el reto más grande dentro de este trabajo consistía en escribir el acta de la reunión 

de equipo. Imagina unas 30 personas hablando alemán, muchas de ellas en dialecto, cada quien 

exponiendo sus casos. Más de tres horas podía durar el encuentro grupal y todo ello debía ser 

sintetizado en una tabla a modo de resumen, ¡auf Deutsch! 

Me temblaba todo el cuerpo cuando veía mi nombre al lado de la palabra “Protokoll”. 

No se cómo lo hice, pero lo hice, y mi jefa, tan empática y amorosa, tuvo la deferencia de felicitarme 

por mi labor.

Años más tarde, cuando ya estaba barajando 

la idea de renunciar a ese puesto y de 

animarme a hacer lo que hoy hago, quien fue 

por un tiempo mi terapeuta aquí en 

Alemania, una mujer nacida en Estados 

Unidos que ha vivido buena parte de su vida 

en Sudamérica, me cuenta que ella también 

había ejercido en sus comienzos en Alemania 

como asistente social. Conversando en 

profundidad, caemos en la cuenta de que 

ambas habíamos realizado exactamente el 

mismo trabajo y así llegamos a hablar sobre el 

tan temido y desafiante “Protokoll.”

Mi terapeuta se sobresaltó (literal) al enterarse 

de que yo llevaba a cabo esa actividad dentro 

de mi trabajo sin cuestionarla. Me explicó 

cuán complejo y desafiante resultaba para 

una persona, que no domina el alemán como 

lengua nativa, mantener la concentración 

durante varias horas y resumir en pocas 

palabras lo expuesto por cada uno de los 

profesionales del equipo. 

Me contó, asimismo, que por este motivo ella nunca lo había hecho. Le había explicado a su jefa lo que 

para ella significaba realizar esa tarea y así había quedado eximida de esa labor. 

Yo no lo podía creer. Jamás se había cruzado por mi cabeza algo así. No podía siquiera concebir la idea 

de plantearle el tema a mi jefa.

Claramente mi afán por “demostrar que sí podía”, que estaba “a la altura de mis colegas alemanes” 

hacía que toda mi energía estuviera puesta en hacer, hacer, hacer… tanto y tan bien como me fuera 

posible.

Y, para ser sincera, conociendo como la conozco a C. (mi ex jefa), estoy segura de que ella hubiera 

comprendido y avalado mi petición.

Tiempo más tarde, durante mi estadía en Asia, allá por inicios del 2018, la vida iba a poner delante de 

mí nuevas situaciones desafiantes para que pudiera tomar consciencia de otros derechos que se me 

estaban pasando por alto.

Por aquél entonces había renunciado ya a mi trabajo como asistente social, iniciaba mi recorrido con 

Ser feliz en Alemania y entonces decidí 

regalarme un viaje de 3 meses de 

reconexión conmigo misma, al tiempo que 

me formaba por aquellos lugares en 

sabiduría femenina y aprendía sobre 

prácticas de meditación y mindfulnes. 

De cierta manera, 

 de 

todo ese tiempo sin aparentes 

obligaciones. Supongo que taaaan extraño, 

que hice un esfuerzo increíble para lograr 

tener lista la primera página web y los 

medios de comunicación de Ser feliz en 

Alemania antes de iniciar mi viaje. 

Así, distribuía mis viajes por Tailandia, 

Camboya y Bali, con mi nuevo trabajo, que 

consistía, en ese primer momento, 

principalmente en dar a conocer mi 

propuesta escribiendo artículos para el 

Blog y compartiendo mi mensaje a través 

de las redes sociales.

Llevaba a cuestas una laptop vieja, grande, pesada, incómoda. Y, para colmo, yo iba “onda mochilera”, 

estaba incursionando en el minimalismo, quería sentirme liviana, cargar poco peso, llevar lo justo y 

necesario. ¡Menuda contradicción!

Sin embargo, continuaba cumpliendo los objetivos propuestos: publicaciones frecuentes en las redes 

sociales, dos artículos por mes para el Blog, desarrollar mis ideas de servicios…

En fin, estaba bastante entretenida hasta que un día la compu no encendió más. No se me había 

caído, ni la había dejado al sol, ni había ningún otro motivo razonable para explicar su muerte. 

En la mitad de mi viaje no contaba más con mi principal herramienta de trabajo y, como si eso no 

fuera suficiente, días más tarde me enteraba de que había PERDIDO TODO lo que tenía guardado en 

ella. 

Me enojé y lloré mucho. Viví una especie de duelo en medio de ese viaje transformador. Un duelo que 

asocié, en primera instancia, con la pérdida literal de mi compu y, junto a ella, la pérdida de mis 

primeras creaciones para Ser feliz en Alemania.

A partir de esa situación comencé a adentrarme en lo que hoy denomino , 

conectando con el poder de la gratitud y comprendiendo que la vida no hace más que poner en mi 

camino las mejores oportunidades para la  

Me llevó un buen tiempo descubrir el motivo más profundo de este hecho. Finalmente, 

De algún modo, pareciera que necesitaba perder esa laptop para entregarme plenamente al disfrute 

y dejar a un lado el “deber ser”.

Desde entonces 
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Corría el año 2013 y sentía que por fin estaba dando un gran paso: mi primer trabajo profesional en 

Había pasado la entrevista, me confirmaban ahora que el puesto era mío. Sí, iba a comenzar a 

trabajar como integradora escolar y experimentaba en mi interior una mezcla de emociones 

encontradas. 

En medio de eso, suena el teléfono, era ella, mi futura jefa. El corazón palpita acelerado, el estrés se 

apodera de mí, con voz temblorosa enfrento el medio de comunicación más retador: la conversación 

telefónica, donde carecemos de todo tipo de elementos paraverbales, tan necesarios cuando nos 

expresamos en un idioma que no es el propio.

Ella quería comunicarme que ya tenían un caso para mí, es decir, un niño y una escuela. Yo asentía a 

todo, era la estrategia más común que había desarrollado por entonces, creyendo que así parecía 

“menos tonta” que repreguntando.

Finalizó la conversación telefónica y no había entendido bien el nombre de la ciudad donde estaba 

la escuela en la que trabajaría. 

“No importa”- me dije para mis adentros, sabiendo que pronto llegaría de cualquier forma el 

contrato de trabajo por escrito y que allí se disiparía mi duda.

La comunicación formal por escrito no demoró 

en llegar y mi sorpresa fue grande. Löffingen se 

llamaba ese rinconcito en medio de la Selva 

Negra alemana donde trabajaría. 47 kilómetros 

de puerta a puerta y más de hora y media en 

transporte público, ¡sólo de ida!

Durante 9 meses me levanté tres veces por 

semana antes de las 5 am, tomé un tranvía, dos 

trenes y caminé unos cuantos metros más cuesta 

arriba para llegar a tiempo a mi puesto de trabajo. 

Así fue el inicio de mi recorrido laboral en 

Alemania, no puedo quejarme, a decir verdad, fue 

muy acorde a las creencias que me regían por ese 

entonces: “hay que pagar derecho de piso”, “lo 

más importante es conseguir un trabajo, como 

sea”, “hay que ganarse un lugar aquí”, “mejor 

tener algo a no tener nada…” ¿Te suena?

¿Qué si no había otras escuelas más cerquita que necesitaran una integradora escolar? ¡Seguro que 

sí!

El punto es que ni siquiera se me ocurrió preguntar. Ni por el nombre de la ciudad para saber dónde 

quedaba, ni tampoco, al saberlo, preguntar si no había otro lugar más cerca, ni nada de nada.

No era consciente por aquél entonces de que tenía derecho a preguntar y repreguntar todo lo que 

fuera necesario. 

La historia no termina allí, la vida es tan sabia y generosa que nos brinda segundas oportunidades, 

nuevas posibilidades para aprender más y más.

Esa primera jefa, mi querida C., quien se convirtió en un ángel en mi camino, a los pocos meses de 

conocerme, me ofreció un nuevo puesto de trabajo. Me proponía ahora desempeñarme como 

asistente social paralelamente a mi trabajo como integradora escolar. 

“Sozialpädagogische Familienhelferin”, así de complejo sonaba ya el nombre, así de desafiante me 

parecía ejercer un rol para el cual no tenía la formación con la que contaban la mayoría de mis 

compañeros de trabajo alemanes. 

Me animé una vez más, me enfrenté a nuevos retos. Tenía taaaaanto por aprender, me sentía 

abrumada. Pero, al mismo tiempo, me resultaba un desafío más que interesante.

Lo que más resonaba conmigo de este nuevo rol es que se trataba de ayudar y acompañar a las 

personas de una manera más cercana, sentida, hasta íntima diría. Sí, porque tanto yo como mis 

colegas íbamos a las casas de las familias, nuestro trabajo era verdaderamente personalizado, “in 

situ”, estábamos allí, poniendo el cuerpo y el corazón, sosteniendo desde la presencia real. Ahora, a la 

distancia, puedo ver con claridad cómo esa experiencia como asistente social ha dejado huella en mí 

y ha contribuido a mi labor actual como mentora.

Sin duda alguna, el reto más grande dentro de este trabajo consistía en escribir el acta de la reunión 

de equipo. Imagina unas 30 personas hablando alemán, muchas de ellas en dialecto, cada quien 

exponiendo sus casos. Más de tres horas podía durar el encuentro grupal y todo ello debía ser 

sintetizado en una tabla a modo de resumen, ¡auf Deutsch! 

Me temblaba todo el cuerpo cuando veía mi nombre al lado de la palabra “Protokoll”. 

No se cómo lo hice, pero lo hice, y mi jefa, tan empática y amorosa, tuvo la deferencia de felicitarme 

por mi labor.

Años más tarde, cuando ya estaba barajando 

la idea de renunciar a ese puesto y de 

animarme a hacer lo que hoy hago, quien fue 

por un tiempo mi terapeuta aquí en 

Alemania, una mujer nacida en Estados 

Unidos que ha vivido buena parte de su vida 

en Sudamérica, me cuenta que ella también 

había ejercido en sus comienzos en Alemania 

como asistente social. Conversando en 

profundidad, caemos en la cuenta de que 

ambas habíamos realizado exactamente el 

mismo trabajo y así llegamos a hablar sobre el 

tan temido y desafiante “Protokoll.”

Mi terapeuta se sobresaltó (literal) al enterarse 

de que yo llevaba a cabo esa actividad dentro 

de mi trabajo sin cuestionarla. Me explicó 

cuán complejo y desafiante resultaba para 

una persona, que no domina el alemán como 

lengua nativa, mantener la concentración 

durante varias horas y resumir en pocas 

palabras lo expuesto por cada uno de los 

profesionales del equipo. 

Me contó, asimismo, que por este motivo ella nunca lo había hecho. Le había explicado a su jefa lo que 

para ella significaba realizar esa tarea y así había quedado eximida de esa labor. 

Yo no lo podía creer. Jamás se había cruzado por mi cabeza algo así. No podía siquiera concebir la idea 

de plantearle el tema a mi jefa.

Claramente mi afán por “demostrar que sí podía”, que estaba “a la altura de mis colegas alemanes” 

hacía que toda mi energía estuviera puesta en hacer, hacer, hacer… tanto y tan bien como me fuera 

posible.

Y, para ser sincera, conociendo como la conozco a C. (mi ex jefa), estoy segura de que ella hubiera 

comprendido y avalado mi petición.

Tiempo más tarde, durante mi estadía en Asia, allá por inicios del 2018, la vida iba a poner delante de 

mí nuevas situaciones desafiantes para que pudiera tomar consciencia de otros derechos que se me 

estaban pasando por alto.

Por aquél entonces había renunciado ya a mi trabajo como asistente social, iniciaba mi recorrido con 

Ser feliz en Alemania y entonces decidí 

regalarme un viaje de 3 meses de 

reconexión conmigo misma, al tiempo que 

me formaba por aquellos lugares en 

sabiduría femenina y aprendía sobre 

prácticas de meditación y mindfulnes. 

De cierta manera, 

 de 

todo ese tiempo sin aparentes 

obligaciones. Supongo que taaaan extraño, 

que hice un esfuerzo increíble para lograr 

tener lista la primera página web y los 

medios de comunicación de Ser feliz en 

Alemania antes de iniciar mi viaje. 

Así, distribuía mis viajes por Tailandia, 

Camboya y Bali, con mi nuevo trabajo, que 

consistía, en ese primer momento, 

principalmente en dar a conocer mi 

propuesta escribiendo artículos para el 

Blog y compartiendo mi mensaje a través 

de las redes sociales.

Llevaba a cuestas una laptop vieja, grande, pesada, incómoda. Y, para colmo, yo iba “onda mochilera”, 

estaba incursionando en el minimalismo, quería sentirme liviana, cargar poco peso, llevar lo justo y 

necesario. ¡Menuda contradicción!

Sin embargo, continuaba cumpliendo los objetivos propuestos: publicaciones frecuentes en las redes 

sociales, dos artículos por mes para el Blog, desarrollar mis ideas de servicios…

En fin, estaba bastante entretenida hasta que un día la compu no encendió más. No se me había 

caído, ni la había dejado al sol, ni había ningún otro motivo razonable para explicar su muerte. 

En la mitad de mi viaje no contaba más con mi principal herramienta de trabajo y, como si eso no 

fuera suficiente, días más tarde me enteraba de que había PERDIDO TODO lo que tenía guardado en 

ella. 

Me enojé y lloré mucho. Viví una especie de duelo en medio de ese viaje transformador. Un duelo que 

asocié, en primera instancia, con la pérdida literal de mi compu y, junto a ella, la pérdida de mis 

primeras creaciones para Ser feliz en Alemania.

A partir de esa situación comencé a adentrarme en lo que hoy denomino , 

conectando con el poder de la gratitud y comprendiendo que la vida no hace más que poner en mi 

camino las mejores oportunidades para la  

Me llevó un buen tiempo descubrir el motivo más profundo de este hecho. Finalmente, 

De algún modo, pareciera que necesitaba perder esa laptop para entregarme plenamente al disfrute 

y dejar a un lado el “deber ser”.

Desde entonces 



Corría el año 2013 y sentía que por fin estaba dando un gran paso: mi primer trabajo profesional en 

Había pasado la entrevista, me confirmaban ahora que el puesto era mío. Sí, iba a comenzar a 

trabajar como integradora escolar y experimentaba en mi interior una mezcla de emociones 

encontradas. 

En medio de eso, suena el teléfono, era ella, mi futura jefa. El corazón palpita acelerado, el estrés se 

apodera de mí, con voz temblorosa enfrento el medio de comunicación más retador: la conversación 

telefónica, donde carecemos de todo tipo de elementos paraverbales, tan necesarios cuando nos 

expresamos en un idioma que no es el propio.

Ella quería comunicarme que ya tenían un caso para mí, es decir, un niño y una escuela. Yo asentía a 

todo, era la estrategia más común que había desarrollado por entonces, creyendo que así parecía 

“menos tonta” que repreguntando.

Finalizó la conversación telefónica y no había entendido bien el nombre de la ciudad donde estaba 

la escuela en la que trabajaría. 

“No importa”- me dije para mis adentros, sabiendo que pronto llegaría de cualquier forma el 

contrato de trabajo por escrito y que allí se disiparía mi duda.

GABRIELA VARELA LOPEZ www.serfelizenalemania.com

La comunicación formal por escrito no demoró 

en llegar y mi sorpresa fue grande. Löffingen se 

llamaba ese rinconcito en medio de la Selva 

Negra alemana donde trabajaría. 47 kilómetros 

de puerta a puerta y más de hora y media en 

transporte público, ¡sólo de ida!

Durante 9 meses me levanté tres veces por 

semana antes de las 5 am, tomé un tranvía, dos 

trenes y caminé unos cuantos metros más cuesta 

arriba para llegar a tiempo a mi puesto de trabajo. 

Así fue el inicio de mi recorrido laboral en 

Alemania, no puedo quejarme, a decir verdad, fue 

muy acorde a las creencias que me regían por ese 

entonces: “hay que pagar derecho de piso”, “lo 

más importante es conseguir un trabajo, como 

sea”, “hay que ganarse un lugar aquí”, “mejor 

tener algo a no tener nada…” ¿Te suena?

¿Qué si no había otras escuelas más cerquita que necesitaran una integradora escolar? ¡Seguro que 

sí!

El punto es que Ni por el nombre de la ciudad para saber dónde 

quedaba, ni tampoco, al saberlo, preguntar si no había otro lugar más cerca, ni nada de nada.

La historia no termina allí, la vida es tan sabia y generosa que nos brinda segundas oportunidades, 

nuevas posibilidades para aprender más y más.

Esa primera jefa, mi querida C., quien se convirtió en un ángel en mi camino, a los pocos meses de 

conocerme, me ofreció un nuevo puesto de trabajo. Me proponía ahora desempeñarme como 

asistente social paralelamente a mi trabajo como integradora escolar. 

“Sozialpädagogische Familienhelferin”, así de complejo sonaba ya el nombre, así de desafiante me 

parecía ejercer un rol para el cual no tenía la formación con la que contaban la mayoría de mis 

compañeros de trabajo alemanes. 

Me animé una vez más, me enfrenté a nuevos retos. Tenía taaaaanto por aprender, me sentía 

abrumada. Pero, al mismo tiempo, me resultaba un desafío más que interesante.

Lo que más resonaba conmigo de este nuevo rol es que se trataba de ayudar y acompañar a las 

personas de una manera más cercana, sentida, hasta íntima diría. Sí, porque tanto yo como mis 

colegas íbamos a las casas de las familias, nuestro trabajo era verdaderamente personalizado, “in 

situ”, estábamos allí, poniendo el cuerpo y el corazón, sosteniendo desde la presencia real. Ahora, a la 

distancia, puedo ver con claridad cómo esa experiencia como asistente social ha dejado huella en mí 

y ha contribuido a mi labor actual como mentora.

Sin duda alguna, el reto más grande dentro de este trabajo consistía en escribir el acta de la reunión 

de equipo. Imagina unas 30 personas hablando alemán, muchas de ellas en dialecto, cada quien 

exponiendo sus casos. Más de tres horas podía durar el encuentro grupal y todo ello debía ser 

sintetizado en una tabla a modo de resumen, ¡auf Deutsch! 

Me temblaba todo el cuerpo cuando veía mi nombre al lado de la palabra “Protokoll”. 

No se cómo lo hice, pero lo hice, y mi jefa, tan empática y amorosa, tuvo la deferencia de felicitarme 

por mi labor.

Años más tarde, cuando ya estaba barajando 

la idea de renunciar a ese puesto y de 

animarme a hacer lo que hoy hago, quien fue 

por un tiempo mi terapeuta aquí en 

Alemania, una mujer nacida en Estados 

Unidos que ha vivido buena parte de su vida 

en Sudamérica, me cuenta que ella también 

había ejercido en sus comienzos en Alemania 

como asistente social. Conversando en 

profundidad, caemos en la cuenta de que 

ambas habíamos realizado exactamente el 

mismo trabajo y así llegamos a hablar sobre el 

tan temido y desafiante “Protokoll.”

Mi terapeuta se sobresaltó (literal) al enterarse 

de que yo llevaba a cabo esa actividad dentro 

de mi trabajo sin cuestionarla. Me explicó 

cuán complejo y desafiante resultaba para 

una persona, que no domina el alemán como 

lengua nativa, mantener la concentración 

durante varias horas y resumir en pocas 

palabras lo expuesto por cada uno de los 

profesionales del equipo. 

Me contó, asimismo, que por este motivo ella nunca lo había hecho. Le había explicado a su jefa lo que 

para ella significaba realizar esa tarea y así había quedado eximida de esa labor. 

Yo no lo podía creer. Jamás se había cruzado por mi cabeza algo así. No podía siquiera concebir la idea 

de plantearle el tema a mi jefa.

Claramente mi afán por “demostrar que sí podía”, que estaba “a la altura de mis colegas alemanes” 

hacía que toda mi energía estuviera puesta en hacer, hacer, hacer… tanto y tan bien como me fuera 

posible.

Jamás se me había ocurrido pensar en que tenía derecho a decir que no, a no realizar una 

determinada labor, a pedir ser eximida de una tarea puntual que me demandaba un esfuerzo 

desmedido. 

Y, para ser sincera, conociendo como la conozco a C. (mi ex jefa), estoy segura de que ella hubiera 

comprendido y avalado mi petición.

Tiempo más tarde, durante mi estadía en Asia, allá por inicios del 2018, la vida iba a poner delante de 

mí nuevas situaciones desafiantes para que pudiera tomar consciencia de otros derechos que se me 

estaban pasando por alto.

Por aquél entonces había renunciado ya a mi trabajo como asistente social, iniciaba mi recorrido con 

Ser feliz en Alemania y entonces decidí 

regalarme un viaje de 3 meses de 

reconexión conmigo misma, al tiempo que 

me formaba por aquellos lugares en 

sabiduría femenina y aprendía sobre 

prácticas de meditación y mindfulnes. 

De cierta manera, 

 de 

todo ese tiempo sin aparentes 

obligaciones. Supongo que taaaan extraño, 

que hice un esfuerzo increíble para lograr 

tener lista la primera página web y los 

medios de comunicación de Ser feliz en 

Alemania antes de iniciar mi viaje. 

Así, distribuía mis viajes por Tailandia, 

Camboya y Bali, con mi nuevo trabajo, que 

consistía, en ese primer momento, 

principalmente en dar a conocer mi 

propuesta escribiendo artículos para el 

Blog y compartiendo mi mensaje a través 
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necesario. ¡Menuda contradicción!

Sin embargo, continuaba cumpliendo los objetivos propuestos: publicaciones frecuentes en las redes 

sociales, dos artículos por mes para el Blog, desarrollar mis ideas de servicios…

En fin, estaba bastante entretenida hasta que un día la compu no encendió más. No se me había 

caído, ni la había dejado al sol, ni había ningún otro motivo razonable para explicar su muerte. 

En la mitad de mi viaje no contaba más con mi principal herramienta de trabajo y, como si eso no 

fuera suficiente, días más tarde me enteraba de que había PERDIDO TODO lo que tenía guardado en 
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Me enojé y lloré mucho. Viví una especie de duelo en medio de ese viaje transformador. Un duelo que 
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expresamos en un idioma que no es el propio.
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todo, era la estrategia más común que había desarrollado por entonces, creyendo que así parecía 

“menos tonta” que repreguntando.

Finalizó la conversación telefónica y no había entendido bien el nombre de la ciudad donde estaba 
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una persona, que no domina el alemán como 

lengua nativa, mantener la concentración 

durante varias horas y resumir en pocas 

palabras lo expuesto por cada uno de los 

profesionales del equipo. 

Me contó, asimismo, que por este motivo ella nunca lo había hecho. Le había explicado a su jefa lo que 

para ella significaba realizar esa tarea y así había quedado eximida de esa labor. 

Yo no lo podía creer. Jamás se había cruzado por mi cabeza algo así. No podía siquiera concebir la idea 

de plantearle el tema a mi jefa.

Claramente mi afán por “demostrar que sí podía”, que estaba “a la altura de mis colegas alemanes” 

hacía que toda mi energía estuviera puesta en hacer, hacer, hacer… tanto y tan bien como me fuera 

posible.

Y, para ser sincera, conociendo como la conozco a C. (mi ex jefa), estoy segura de que ella hubiera 

comprendido y avalado mi petición.

Tiempo más tarde, durante mi estadía en Asia, allá por inicios del 2018, la vida iba a poner delante de 

mí nuevas situaciones desafiantes para que pudiera tomar consciencia de otros derechos que se me 

estaban pasando por alto.

Por aquél entonces había renunciado ya a mi trabajo como asistente social, iniciaba mi recorrido con 

Ser feliz en Alemania y entonces decidí 

regalarme un viaje de 3 meses de 

reconexión conmigo misma, al tiempo que 

me formaba por aquellos lugares en 

sabiduría femenina y aprendía sobre 

prácticas de meditación y mindfulnes. 

De cierta manera, 

 de 

todo ese tiempo sin aparentes 

obligaciones. Supongo que taaaan extraño, 

que hice un esfuerzo increíble para lograr 

tener lista la primera página web y los 

medios de comunicación de Ser feliz en 

Alemania antes de iniciar mi viaje. 

Así, distribuía mis viajes por Tailandia, 

Camboya y Bali, con mi nuevo trabajo, que 

consistía, en ese primer momento, 

principalmente en dar a conocer mi 

propuesta escribiendo artículos para el 

Blog y compartiendo mi mensaje a través 

de las redes sociales.

Llevaba a cuestas una laptop vieja, grande, pesada, incómoda. Y, para colmo, yo iba “onda mochilera”, 

estaba incursionando en el minimalismo, quería sentirme liviana, cargar poco peso, llevar lo justo y 

necesario. ¡Menuda contradicción!

Sin embargo, continuaba cumpliendo los objetivos propuestos: publicaciones frecuentes en las redes 

sociales, dos artículos por mes para el Blog, desarrollar mis ideas de servicios…

En fin, estaba bastante entretenida hasta que un día la compu no encendió más. No se me había 

caído, ni la había dejado al sol, ni había ningún otro motivo razonable para explicar su muerte. 

En la mitad de mi viaje no contaba más con mi principal herramienta de trabajo y, como si eso no 

fuera suficiente, días más tarde me enteraba de que había PERDIDO TODO lo que tenía guardado en 

ella. 

Me enojé y lloré mucho. Viví una especie de duelo en medio de ese viaje transformador. Un duelo que 

asocié, en primera instancia, con la pérdida literal de mi compu y, junto a ella, la pérdida de mis 

primeras creaciones para Ser feliz en Alemania.

A partir de esa situación comencé a adentrarme en lo que hoy denomino “aprendizaje consciente”, 

conectando con el poder de la gratitud y comprendiendo que la vida no hace más que poner en mi 

camino las mejores oportunidades para la evolución de mi Ser. 

Me llevó un buen tiempo descubrir el motivo más profundo de este hecho. Finalmente, valiéndome 

de mi propio método de “aprendizaje consciente”, pude comprender que se trataba más bien de 

un duelo de una vida hasta entonces signada por el “deber ser”, de creer “primero las obligaciones 

y luego el disfrute”, de definirme a mí misma desde mi “quehacer” por encima de mi “Ser”. 

De algún modo, pareciera que necesitaba perder esa laptop para entregarme plenamente al disfrute 

y dejar a un lado el “deber ser”.

Desde entonces concibo al disfrute como un derecho natural e innegociable. 



MIS DERECHOS,

TUS DERECHOS
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Tengo derecho a no entender.

Tengo derecho a no saber.

Tengo derecho a hablar alemán con 
acento.

Tengo derecho a equivocarme.

Tengo derecho a repreguntar, siempre, 
todas las veces que sean necesarias, sin 
miedo, sin culpa y sin vergüenza.

Tengo derecho a pedir ayuda.

Tengo derecho a expresar mi 
incomodidad.

Tengo derecho a decir que no.

Tengo derecho a hacerlo a mi propio 
ritmo.

Tengo derecho a ser fiel a mi sentir.

Tengo derecho a cambiar de opinión.

Tengo derecho a redefinirme a mí misma.

Tengo derecho a liberarme de las 
expectativas ajenas.

Tengo derecho a priorizar mi paz interna.

Tengo derecho a establecer sanos límites.

Tengo derecho a transitar mis emociones 
a mi manera.

Tengo derecho a hacer más de aquello que 
me hace bien.

Tengo derecho a seguir a mi intuición.

Tengo derecho a atender los anhelos de 
mi alma.

Tengo derecho a disfrutar, así, sin más, 
sin culpa, sin que tenga que hacer algo 
específico para ganarme mi tiempo de 
disfrute.

Tengo derecho a gozar una vida plena y 
abundante.

Tengo derecho a ser feliz en Alemania.

MIS DERECHOS, TUS DERECHOS
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Te comparto mi historia porque desde que me dedico a acompañar a mujeres en tierras germanas en 

sus procesos de re-descubrirse y re-conectar consigo mismas, me he dado cuenta que ya no se trata 

sólo de mi historia. 

Mi historia es tu historia.

Mis derechos son tus derechos.

Se trata de derechos tan simples y naturales que se nos olvidan una y otra vez. Derechos que pasamos 

por alto, derechos de los cuales no nos sentimos merecedoras. Por eso es necesario escribirlos, leerlos 

en voz alta, compartirlos y recordárnoslos a nosotras mismas tan frecuentemente como sea 

necesario.

Te ofrezco esta lista a modo de ejemplo e inspiración, para que luego tú puedas revisar tu propia 

historia y plasmar por escrito los derechos que se te vienen olvidando, para tenerlos al alcance de la 

mano cual “recordatorios sagrados”.



EL PODER DE LA

PALABRA
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EL PODER DE LA PALABRA

Quiero que sepas bella, además, que los “recordatorios sagrados” se originan también en todas 

aquellas frases que nos decimos a nosotras mismas repetidas veces.

El punto clave es entonces aprender a elegir con consciencia y una buena dosis de autocompasión 

esas frases.

No son raras las ocasiones donde nos descubrimos siendo nosotras mismas nuestras peores 

enemigas, nos convertimos en juezas tenaces, nos autoimponemos críticas desmedidas y una lista de 

exigencias interminables que dan lugar a frases del tipo: “soy una inútil”, “nunca voy a progresar aquí”, 

“soy incapaz de hablar alemán fluido”, “ya debería estar trabajando.” ¿Te suena?

Por esta razón es que, junto a las mujeres que llevan a cabo mi programa de mentoría, nos dedicamos 

a trabajar profundamente con el “poder de la palabra” y el “poder de la elección consciente”. Esto 

es, tomar consciencia de las creencias de las que somos portadoras, de todas aquellas frases que nos 

repetimos con frecuencia y que influyen tanto en nuestro estado emocional como en nuestra 

realidad material, trabajar sobre ellas y aprender a elegir de aquí en adelante palabras en sintonía 

con nuestra esencia que propicien 

nuestra evolución, nuestro 

crecimiento y que nos lleven a 

experimentar plenitud. 

Muy especialmente, es importante 

prestar atención a las frases que 

comienzan con “yo soy”, ya que se 

trata de una definición de nosotras 

mismas y ello tiene un peso 

fuertísimo. 

Créeme que el poder de la palabra 

es mucho más poderoso de lo que 

puedas imaginar. Así que no me 

voy a cansar de insistir en echar luz 

y consciencia sobre aquellas frases 

que se repiten una y otra vez, sobre 

el modo en que nos hablamos, el 

que, al fin y al cabo, no es más que 

el modo en el que nos tratamos a 

nosotras mismas.

Cierto es que muchas de nosotras podemos ser bien amorosas y empáticas con las personas que más 

queremos. Pero aquí se trata de desarrollar la , es decir, aprender a 

, a tratarnos con , sobre todo en aquellas situaciones 

desafiantes donde nada sale como lo esperábamos, cuando nos vemos fallar y equivocarnos. 

Se que decirlo suena más bonito y sencillo que llevarlo a la práctica. Es verdad que se trata de un 

proceso, que a veces 

Por eso, a modo de inicio de este proceso, te propongo llevar a cabo el siguiente ejercicio.

Toma un papel y escribe cómo te sientes hoy. Cuáles son los desafíos más grandes que estás 

enfrentando. Cómo te consideras y defines a ti misma. Qué crees sobre ti y sobre tu vida en Alemania. 

Pueden ser bien frases sueltas. Puedes escribirlo como un relato. El punto central es poder plasmar 

tus sentires por escrito.

Ahora bien, lee ese texto breve que has escrito imaginando que se trata de la situación actual de tu 

mejor amiga. 

Conecta con su dolor, siéntelo, compréndelo, hónralo.

Luego, piensa si es justo que tu amiga 

se hable a sí misma de esa forma, si la 

ayuda en algo, si con esas frases va a ser 

capaz de modificar su situación.

Seguramente que no, ¿verdad?

Abraza tu costado más empático y 

amoroso, conecta con el esfuerzo que 

hay detrás de ese relato cargado de 

dolor y frustración, con todo aquello 

que ves en ella más allá de sus 

dificultades. Con sus ganas de salir 

adelante, con su perseverancia, con su 

dedicación, con todos los dones que 

alberga su Ser.

Y, ahora sí, lleva a cabo un 

 

Puedes prepararte tu infusión preferida, poner música inspiradora, encender una vela o lo que desees 

para sentirte más a gusto.

Toma un papel de carta y un bolígrafo y regálale a tu mejor amiga, que casualmente se llama como 

tú, unas líneas llenas de ternura y empatía.

Puedes comenzar tomando cada una de las frases que has escrito y respondiendo a ellas. Por 

ejemplo, así: “Se que desde que has llegado aquí has estado enfrentando innumerables desafíos y 

que todo te lleva más tiempo del que imaginabas. Quiero que sepas que está bien que así sea, que 

hay cambios que llevan tiempo, que hay procesos que no pueden apresurarse y que ya no necesitas 

correr. Tienes permitido hacerlo a tu propio ritmo. Tienes derecho a seguir tu camino, paso a paso, a 

tu manera, más allá de lo que haga el resto. Cuando veo todo lo que has logrado en este tiempo, aún 

no me lo creo, ¡es un montón! Has aprendido a…”

Te animas a proporcionarle, por medio de estas palabras, a esa persona tan especial en tu vida todo 

tu amor. Entregas amor. Y sabes en el fondo que te lo entregas a ti misma.

Te permites hoy saberte merecedora de esas palabras tiernas y compasivas. Te propones convertirte 

en tu mejor amiga. 

Una vez escrita la carta, puedes tomar algunas  palabras que te 

gustaría oír más frecuentemente. Entonces te dispones a escribir esas frases ahora en 

, convirtiéndolas así en tus 

A continuación, te comparto algunas frases propias y otras de las mujeres que han trabajado 

conmigo, a modo de ejemplo:



A MODO DE EJEMPLO:

“Desde que he llegado aquí, no dejo de enfrentarme a nuevos desafíos. 
Siento que no encajo y todo me lleva más tiempo del que había 
imaginado. 

El idioma es de verdad un tema que me tiene mal, de sólo pensar que 
tengo que hablar en alemán, se me acelera el corazón y todo mi cuerpo 
tiembla. Creo que no me va a alcanzar la vida para aprenderlo bien. 

Y, para colmo, ¡me siento una verdadera inútil! Aquí necesito ayuda 
para todo, me he vuelvo una mujer dependiente, no sirvo para nada, 
parezco una niña de 5 años.

Ni hablemos de realizarme profesionalmente, estoy muy lejos del 
trabajo de mis sueños…”
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Quiero que sepas bella, además, que 

El punto clave es entonces aprender a elegir con consciencia y una buena dosis de autocompasión 

esas frases.

No son raras las ocasiones donde nos descubrimos siendo nosotras mismas nuestras peores 

enemigas, nos convertimos en juezas tenaces, nos autoimponemos críticas desmedidas y una lista de 

exigencias interminables que dan lugar a frases del tipo: “soy una inútil”, “nunca voy a progresar aquí”, 

“soy incapaz de hablar alemán fluido”, “ya debería estar trabajando.” ¿Te suena?

Por esta razón es que, junto a las mujeres que llevan a cabo mi programa de mentoría, nos dedicamos 

a trabajar profundamente con el  y el Esto 

es, tomar consciencia de las  de las que somos portadoras, de todas aquellas frases que nos 

repetimos con frecuencia y que influyen tanto en nuestro estado emocional como en nuestra 

realidad material, trabajar sobre ellas y aprender a elegir de aquí en adelante 

 que propicien 

nuestra , nuestro 

 y que nos lleven a 

experimentar 

Muy especialmente, es importante 

prestar atención a las frases que 

comienzan con “yo soy”, ya que se 

trata de una definición de nosotras 

mismas y ello tiene un peso 

fuertísimo. 

Créeme que 

 Así que no me 

voy a cansar de insistir en echar luz 

y consciencia sobre aquellas frases 

que se repiten una y otra vez, sobre 

el modo en que nos hablamos, el 

que, al fin y al cabo, no es más que 

Cierto es que muchas de nosotras podemos ser bien amorosas y empáticas con las personas que más 

queremos. Pero aquí se trata de desarrollar la autocompasión, es decir, aprender a ser amables y 

comprensivas con nosotros mismas, a tratarnos con ternura, sobre todo en aquellas situaciones 

desafiantes donde nada sale como lo esperábamos, cuando nos vemos fallar y equivocarnos. 

Se que decirlo suena más bonito y sencillo que llevarlo a la práctica. Es verdad que se trata de un 

proceso, que a veces necesitamos desaprender y reaprender bastante para cultivar el amor propio 

de manera sentida y sostenida.

Por eso, a modo de inicio de este proceso, te propongo llevar a cabo el siguiente ejercicio.

Toma un papel y escribe cómo te sientes hoy. Cuáles son los desafíos más grandes que estás 

enfrentando. Cómo te consideras y defines a ti misma. Qué crees sobre ti y sobre tu vida en Alemania. 

Pueden ser bien frases sueltas. Puedes escribirlo como un relato. El punto central es poder plasmar 

tus sentires por escrito.

Ahora bien, lee ese texto breve que has escrito imaginando que se trata de la situación actual de tu 

mejor amiga. 

Conecta con su dolor, siéntelo, compréndelo, hónralo.

Luego, piensa si es justo que tu amiga 

se hable a sí misma de esa forma, si la 

ayuda en algo, si con esas frases va a ser 

capaz de modificar su situación.

Seguramente que no, ¿verdad?

Abraza tu costado más empático y 

amoroso, conecta con el esfuerzo que 

hay detrás de ese relato cargado de 

dolor y frustración, con todo aquello 

que ves en ella más allá de sus 

dificultades. Con sus ganas de salir 

adelante, con su perseverancia, con su 

dedicación, con todos los dones que 

alberga su Ser.

Y, ahora sí, lleva a cabo un 

 

Puedes prepararte tu infusión preferida, poner música inspiradora, encender una vela o lo que desees 

para sentirte más a gusto.

Toma un papel de carta y un bolígrafo y regálale a tu mejor amiga, que casualmente se llama como 

tú, unas líneas llenas de ternura y empatía.

Puedes comenzar tomando cada una de las frases que has escrito y respondiendo a ellas. Por 

ejemplo, así: “Se que desde que has llegado aquí has estado enfrentando innumerables desafíos y 

que todo te lleva más tiempo del que imaginabas. Quiero que sepas que está bien que así sea, que 

hay cambios que llevan tiempo, que hay procesos que no pueden apresurarse y que ya no necesitas 

correr. Tienes permitido hacerlo a tu propio ritmo. Tienes derecho a seguir tu camino, paso a paso, a 

tu manera, más allá de lo que haga el resto. Cuando veo todo lo que has logrado en este tiempo, aún 

no me lo creo, ¡es un montón! Has aprendido a…”

Te animas a proporcionarle, por medio de estas palabras, a esa persona tan especial en tu vida todo 

tu amor. Entregas amor. Y sabes en el fondo que te lo entregas a ti misma.

Te permites hoy saberte merecedora de esas palabras tiernas y compasivas. Te propones convertirte 

en tu mejor amiga. 

Una vez escrita la carta, puedes tomar algunas  palabras que te 

gustaría oír más frecuentemente. Entonces te dispones a escribir esas frases ahora en 

, convirtiéndolas así en tus 

A continuación, te comparto algunas frases propias y otras de las mujeres que han trabajado 

conmigo, a modo de ejemplo:
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Ahora bien, lee ese texto breve que has escrito imaginando que se trata de la situación actual de tu 

mejor amiga. 

Conecta con su dolor, siéntelo, compréndelo, hónralo.

Luego, piensa si es justo que tu amiga 

se hable a sí misma de esa forma, si la 

ayuda en algo, si con esas frases va a ser 

capaz de modificar su situación.

Seguramente que no, ¿verdad?

Abraza tu costado más empático y 

amoroso, conecta con el esfuerzo que 

hay detrás de ese relato cargado de 

dolor y frustración, con todo aquello 

que ves en ella más allá de sus 

dificultades. Con sus ganas de salir 

adelante, con su perseverancia, con su 

dedicación, con todos los dones que 

alberga su Ser.

Y, ahora sí, lleva a cabo un acto 

colmado de amor y presencia plena. 

Puedes prepararte tu infusión preferida, poner música inspiradora, encender una vela o lo que desees 

para sentirte más a gusto.

Toma un papel de carta y un bolígrafo y regálale a tu mejor amiga, que casualmente se llama como 

tú, unas líneas llenas de ternura y empatía.

Puedes comenzar tomando cada una de las frases que has escrito y respondiendo a ellas. Por 

ejemplo, así: “Se que desde que has llegado aquí has estado enfrentando innumerables desafíos y 

que todo te lleva más tiempo del que imaginabas. Quiero que sepas que está bien que así sea, que 

hay cambios que llevan tiempo, que hay procesos que no pueden apresurarse y que ya no necesitas 

correr. Tienes permitido hacerlo a tu propio ritmo. Tienes derecho a seguir tu camino, paso a paso, a 

tu manera, más allá de lo que haga el resto. Cuando veo todo lo que has logrado en este tiempo, aún 

no me lo creo, ¡es un montón! Has aprendido a…”

Te animas a proporcionarle, por medio de estas palabras, a esa persona tan especial en tu vida todo 

tu amor. Entregas amor. Y sabes en el fondo que te lo entregas a ti misma.

Te permites hoy saberte merecedora de esas palabras tiernas y compasivas. Te propones convertirte 

en tu mejor amiga. 

Una vez escrita la carta, puedes tomar algunas frases que resuenen mucho contigo, palabras que te 

gustaría oír más frecuentemente. Entonces te dispones a escribir esas frases ahora en primera 

persona, convirtiéndolas así en tus “recordatorios sagrados”.

A continuación, te comparto algunas frases propias y otras de las mujeres que han trabajado 

conmigo, a modo de ejemplo:
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Ahora bien, lee ese texto breve que has escrito imaginando que se trata de la situación actual de tu 

mejor amiga. 

Conecta con su dolor, siéntelo, compréndelo, hónralo.

Luego, piensa si es justo que tu amiga 

se hable a sí misma de esa forma, si la 

ayuda en algo, si con esas frases va a ser 

capaz de modificar su situación.

Seguramente que no, ¿verdad?

Abraza tu costado más empático y 

amoroso, conecta con el esfuerzo que 

hay detrás de ese relato cargado de 

dolor y frustración, con todo aquello 

que ves en ella más allá de sus 

dificultades. Con sus ganas de salir 

adelante, con su perseverancia, con su 

dedicación, con todos los dones que 

alberga su Ser.

Y, ahora sí, lleva a cabo un 

 

Puedes prepararte tu infusión preferida, poner música inspiradora, encender una vela o lo que desees 

para sentirte más a gusto.

Toma un papel de carta y un bolígrafo y regálale a tu mejor amiga, que casualmente se llama como 

tú, unas líneas llenas de ternura y empatía.

Puedes comenzar tomando cada una de las frases que has escrito y respondiendo a ellas. Por 

ejemplo, así: “Se que desde que has llegado aquí has estado enfrentando innumerables desafíos y 

que todo te lleva más tiempo del que imaginabas. Quiero que sepas que está bien que así sea, que 

hay cambios que llevan tiempo, que hay procesos que no pueden apresurarse y que ya no necesitas 

correr. Tienes permitido hacerlo a tu propio ritmo. Tienes derecho a seguir tu camino, paso a paso, a 

tu manera, más allá de lo que haga el resto. Cuando veo todo lo que has logrado en este tiempo, aún 

no me lo creo, ¡es un montón! Has aprendido a…”

Te animas a proporcionarle, por medio de estas palabras, a esa persona tan especial en tu vida todo 

tu amor. Entregas amor. Y sabes en el fondo que te lo entregas a ti misma.

Te permites hoy saberte merecedora de esas palabras tiernas y compasivas. Te propones convertirte 

en tu mejor amiga. 

Una vez escrita la carta, puedes tomar algunas  palabras que te 

gustaría oír más frecuentemente. Entonces te dispones a escribir esas frases ahora en 

, convirtiéndolas así en tus 

A continuación, te comparto algunas frases propias y otras de las mujeres que han trabajado 

conmigo, a modo de ejemplo:

No se trata aquí de repetir frases bonitas y motivadoras así sin más. No creo en las afirmaciones 

positivas que no estén conectadas con nuestra verdadera esencia.

Creo más bien en aquellas palabras poderosas que surgen como resultado de un trabajo 

introspectivo de reconexión con una misma.

Solemos trabajar durante semanas para lograr conectar con esos “recordatorios sagrados”. Y, por 

supuesto, la invitación a hacer ese trabajo está también abierta para ti bella.

Aquí te propongo, sencillamente, una manera de comenzar este proceso. Un primer paso que puede 

ser bien transformador si te comprometes con este ejercicio de manera sentida.

Comienza escribiendo esa carta cargada de amor, compasión y empatía para contigo misma. Para 

luego, encontrar entre esas líneas las palabras que más resuenan en ti y que contribuyen a la 

evolución de tu Ser.

Recuerda escribir las frases en primera persona. Puedes cerrar tus ojos, pronunciar la frase en tu 

interior y conectar con tus emociones. Si se siente bien, es la indicada y puede ser ahora bien un 

nuevo “recordatorio sagrado” para ti. 

Valoro mi esfuerzo

Me apodero de mi voz

Soy fiel a mi sentir

Ofrezco lo mejor de mí en cada momento

Todo lo que deseo llega a mí en el momento indicado

Me doy permiso para redefinirme a mí misma

Soy mucho más de lo que puedo expresar en alemán

Me permito equivocarme, aprender y perdonarme

Me acepto y me valoro así tal cual soy

Abro mi mente y mi corazón a lo nuevo

Te invito a . Recuerda que tienes la 

 En lo más profundo de tu interior sabes bien qué quieres, qué necesitas a cada 

momento, qué favorece tu crecimiento, la expansión de tu Ser y qué no.

Haz uso de tu poder de elección consciente y elije comenzar cada nuevo día impregnada de la 

energía de tus “recordatorios sagrados”.  

Relee la carta que te has escrito a ti misma tantas veces como lo necesites.

Elije hablarte bonito, ser compasiva contigo misma, convertirte en tu mejor amiga, en tu aliada, 

proporcionarte palabras tiernas y mucho mucho mucho amor. 

Puedes escuchar ahora el audio que te he facilitado, permitiendo que las palabras calen en lo más 

profundo de tu corazón y te lleven a transitar tu experiencia de vida en Alemania de aquí en adelante 

con más autocompasión.

Estaré más que feliz de saber cómo ha resultado esta experiencia con los “recordatorios sagrados” 

para ti.

Escríbeme a mail@serfelizenalemania.com y compárteme todo lo que sientas :)

Te abrazo fuerte, Gabriela.



GABRIELA VARELA LOPEZ www.serfelizenalemania.com

Ahora bien, lee ese texto breve que has escrito imaginando que se trata de la situación actual de tu 

mejor amiga. 

Conecta con su dolor, siéntelo, compréndelo, hónralo.

Luego, piensa si es justo que tu amiga 

se hable a sí misma de esa forma, si la 

ayuda en algo, si con esas frases va a ser 

capaz de modificar su situación.

Seguramente que no, ¿verdad?

Abraza tu costado más empático y 

amoroso, conecta con el esfuerzo que 

hay detrás de ese relato cargado de 

dolor y frustración, con todo aquello 

que ves en ella más allá de sus 

dificultades. Con sus ganas de salir 

adelante, con su perseverancia, con su 

dedicación, con todos los dones que 

alberga su Ser.

Y, ahora sí, lleva a cabo un 

 

Puedes prepararte tu infusión preferida, poner música inspiradora, encender una vela o lo que desees 

para sentirte más a gusto.

Toma un papel de carta y un bolígrafo y regálale a tu mejor amiga, que casualmente se llama como 

tú, unas líneas llenas de ternura y empatía.

Puedes comenzar tomando cada una de las frases que has escrito y respondiendo a ellas. Por 

ejemplo, así: “Se que desde que has llegado aquí has estado enfrentando innumerables desafíos y 

que todo te lleva más tiempo del que imaginabas. Quiero que sepas que está bien que así sea, que 

hay cambios que llevan tiempo, que hay procesos que no pueden apresurarse y que ya no necesitas 

correr. Tienes permitido hacerlo a tu propio ritmo. Tienes derecho a seguir tu camino, paso a paso, a 

tu manera, más allá de lo que haga el resto. Cuando veo todo lo que has logrado en este tiempo, aún 

no me lo creo, ¡es un montón! Has aprendido a…”

Te animas a proporcionarle, por medio de estas palabras, a esa persona tan especial en tu vida todo 

tu amor. Entregas amor. Y sabes en el fondo que te lo entregas a ti misma.

Te permites hoy saberte merecedora de esas palabras tiernas y compasivas. Te propones convertirte 

en tu mejor amiga. 

Una vez escrita la carta, puedes tomar algunas  palabras que te 

gustaría oír más frecuentemente. Entonces te dispones a escribir esas frases ahora en 

, convirtiéndolas así en tus 

A continuación, te comparto algunas frases propias y otras de las mujeres que han trabajado 

conmigo, a modo de ejemplo:

No se trata aquí de repetir frases bonitas y motivadoras así sin más. No creo en las afirmaciones 

positivas que no estén conectadas con nuestra verdadera esencia.

Solemos trabajar durante semanas para lograr conectar con esos “recordatorios sagrados”. Y, por 

supuesto, la invitación a hacer ese trabajo está también abierta para ti bella.

Aquí te propongo, sencillamente, una manera de comenzar este proceso. Un primer paso que puede 

ser bien transformador si te comprometes con este ejercicio de manera sentida.

Comienza escribiendo esa carta cargada de amor, compasión y empatía para contigo misma. Para 

luego, encontrar entre esas líneas las palabras que más resuenan en ti y que contribuyen a la 

evolución de tu Ser.

Recuerda escribir las frases en primera persona. Puedes cerrar tus ojos, pronunciar la frase en tu 

interior y conectar con tus emociones. Si se siente bien, es la indicada y puede ser ahora bien un 

nuevo  para ti. 

Te invito a apoderarte de la elección consciente. Recuerda que tienes la posibilidad de elegir en 

todo momento. En lo más profundo de tu interior sabes bien qué quieres, qué necesitas a cada 

momento, qué favorece tu crecimiento, la expansión de tu Ser y qué no.

Haz uso de tu poder de elección consciente y elije comenzar cada nuevo día impregnada de la 

energía de tus “recordatorios sagrados”.  

Relee la carta que te has escrito a ti misma tantas veces como lo necesites.

Elije hablarte bonito, ser compasiva contigo misma, convertirte en tu mejor amiga, en tu aliada, 

proporcionarte palabras tiernas y mucho mucho mucho amor. 

Puedes escuchar ahora el audio que te he facilitado, permitiendo que las palabras calen en lo más 

profundo de tu corazón y te lleven a transitar tu experiencia de vida en Alemania de aquí en adelante 

con más autocompasión.

Estaré más que feliz de saber cómo ha resultado esta experiencia con los “recordatorios sagrados” 

para ti.

Escríbeme a mail@serfelizenalemania.com y compárteme todo lo que sientas :)

Te abrazo fuerte, Gabriela.
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tú, unas líneas llenas de ternura y empatía.
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ejemplo, así: “Se que desde que has llegado aquí has estado enfrentando innumerables desafíos y 

que todo te lleva más tiempo del que imaginabas. Quiero que sepas que está bien que así sea, que 

hay cambios que llevan tiempo, que hay procesos que no pueden apresurarse y que ya no necesitas 

correr. Tienes permitido hacerlo a tu propio ritmo. Tienes derecho a seguir tu camino, paso a paso, a 

tu manera, más allá de lo que haga el resto. Cuando veo todo lo que has logrado en este tiempo, aún 

no me lo creo, ¡es un montón! Has aprendido a…”

Te animas a proporcionarle, por medio de estas palabras, a esa persona tan especial en tu vida todo 

tu amor. Entregas amor. Y sabes en el fondo que te lo entregas a ti misma.

Te permites hoy saberte merecedora de esas palabras tiernas y compasivas. Te propones convertirte 

en tu mejor amiga. 

Una vez escrita la carta, puedes tomar algunas  palabras que te 

gustaría oír más frecuentemente. Entonces te dispones a escribir esas frases ahora en 
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A continuación, te comparto algunas frases propias y otras de las mujeres que han trabajado 

conmigo, a modo de ejemplo:


