Entiendes a la amiga que siempre descarga.

La que llama cuando algo se rompe.
La que necesita que la escuchen.
La que vuelve, y vuelve, y vuelve.

Y que rara vez se detiene a preguntarte
coéHmo estas tu.

Entiendes a la persona que se acerco,
se mostro,

te hizo sentir algo real —

y después no supo quedarse.

Entiendes antes de que te expliquen.
Justificas antes de que te pidan.
Sostienes antes de que alguien sepa
que necesita ser sostenido.

Y todo eso pasa
casi sin que lo notes.

Hasta que un dia te das cuenta
de que llevas mucho tiempo
entendiendo a todos

antes de preguntarte

cOmo estas tu.

Qo

Q

(4 ]
Habia una conversacion que seguia
repasando.

No porque no supiera cobmo termino.
Sino porque seguia buscando el
momento
en que debi haber dicho algo diferente.

Nunca lo encontre.
Porque el problema no fue lo que dije.
El problema fue lo que hice en lugar de
decirlo.

Entendi.

Encontré la razon detras del silencio.
Le di contexto al comportamiento.
Traduje la ambigtiedad en algo con lo
que podia vivir.

Y mientras hacia todo eso —
olvidé preguntarme coOmo estaba yo.

Lo que pasa cuando entiendes demasiado rapido

Hay algo que nadie te dice

cuando eres la persona que siempre comprende.

Que entender no es neutral.

Cada vez que encuentras la razon detras del silencio,
cada vez que le das contexto al comportamiento de otro,
cada vez que dices "entiendo que le cuesta" —

estas haciendo algo.
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El costo emocional de entender siempre a los demas

Estas procesando.
Estas trabajando.

No se ve desde afuera.
No tiene nombre en la conversacion.
Pero esta pasando.

Y ese trabajo tiene un costo
que no siempre se siente de golpe.

Se siente poco a poco.
En la acumulacion.
En el cansancio que no tiene una causa clara.

En esa sensacion de haber dado mucho
sin saber exactamente cuando empezo.

Porque entender es silencioso.
No avisa cuando se vuelve carga.

Las personas que mas drenan no siempre son las mas dificiles

Eso es lo mas confuso de aceptar.

Cuando alguien te lastima con intencion,
hay algo claro donde poner el peso.
Duele, si.

Pero al menos tiene forma.

Hay otro tipo de cansancio.

El que viene de personas que no quieren hacerte dafo.

Que no tienen lenguaje para lo que sienten.
Que se acercan desde una necesidad real,
pero no saben sostener lo que despiertan.

Que buscan tu calma,

tu escucha,

tu manera de ver las cosas —

pero no saben devolverte presencia.

No son malas personas.

No siempre saben como sostener
lo que sienten
ni lo que despiertan en los demas.

Y esa diferencia,
aunque nadie la nombre,
empieza a pesar.
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Aprendi a leer habitaciones antes de
entrar.

A medir tonos antes de hablar.
A elegir palabras segn quién estaba del
otro lado.

Durante mucho tiempo pensé que eso
era madurez.

Después entendi que también era
cansancio.

Un tipo de cansancio
que no tiene un nombre claro,
porque nunca hubo una sola causa.

Solo la acumulacion de haber sostenido
demasiado
en demasiados lugares
durante demasiado tiempo.

— M.B.
—



El costo emocional de entender siempre a los demas

Porque mientras la otra persona no sabe qué siente,
tt intentas entenderlo por los dos.

Mientras no sabe como hablar,

th traduces sus silencios.

Mientras no sabe qué necesita,

tl ya lo estas anticipando.

Y mientras haces todo eso,
algo tuyo queda esperando.

Tu enojo.
Tu pregunta.
Tu necesidad de claridad.

Todo en pausa.
Porque primero estas intentando
entender al otro.

Cuando "entiendo" se convierte en una salida

Al principio no se siente como un problema.
Se siente como madurez.
Dices:

"Entiendo que le cuesta expresarse."
"Entiendo que no lo hizo con mala intencion."
"Entiendo que ast aprendio a protegerse.”
"Entiendo que esta pasando por algo."

Y quizas todo eso sea cierto.

Pero hay algo que pasa en ese momento,
casi sin que lo notes:

tu propia experiencia queda un poco mas atras.

Como si comprender al otro
fuera mas urgente
que escuchar lo que paso6 dentro de ti.

Entonces empiezas a suavizar lo que te incomodo.
A minimizar lo que necesitabas.

A decirte que no fue para tanto —

porque ya encontraste una explicacion.
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Pero una explicacion no es lo mismo que estar bien.

Puedes entender el miedo de alguien
y aun asi reconocer que su distancia te confundio.

Puedes entender su historia
y aun asi sentir que merecias mas cuidado.

Puedes entender que no fue su intencion
y aun asi aceptar que te dolio.

Las dos cosas pueden ser ciertas
al mismo tiempo.

Y esa es una de las verdades mas dificiles de sostener:

entender no cancela lo que sientes.

El trabajo que nadie ve

Hay un tipo de esfuerzo
que no aparece en ninguna conversacion.

No tiene escena.
No tiene testigos.
A veces ni siquiera tiene palabras.

Pero esta ahi.

Cuando moderas lo que vas a decir

para no generar una reaccion.

Cuando eliges como decirlo

porque sabes que la otra persona puede cerrarse.
Cuando tratas de no sonar intensa.

No sonar demandante.

No sonar complicada.

Cuando traduces el silencio de alguien
en una explicacion que puedas tolerar.

"Quizas esta ocupado.”
"Quizds no sabe cdmo decirlo."
"Quizas tiene miedo."

Y puede que algunas de esas cosas sean verdad.

Pero mientras tanto,
tua estas regulando el vinculo.
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A veces la empatia
Se convierte en una puerta abierta.

Alguien entra
con lo que no sabe sostener.

Toma calma.
Toma escucha.
Toma espacio.

Y a veces se va
sin darse cuenta
de todo lo que dejo
del otro lado.

— M.B.

N NN
N NN
N NN



Eso también es trabajo.
Aunque nadie lo vea.

Aunque la otra persona ni sepa
que lo estas haciendo.

Y quizas eso sea lo mas agotador:
no solo cargar algo —

sino cargarlo

sin que nadie note

que pesa.

Entender no te obliga a quedarte

Hay algo que cuesta aceptar
cuando eres una persona empatica.

Puedes entender a alguien
y aun asi tomar distancia.

Puedes entender su historia
y aun asi no elegir cargarla.

Puedes entender su confusion
y aun asi reconocer que ta necesitas paz.

Puedes entender por qué alguien no supo quedarse
y aun asi dejar que se vaya.

Entender no te obliga a seguir disponible.
No te obliga a justificarlo todo.

No te obliga a ser el lugar

donde otros depositan

lo que no saben procesar.

Eso no es frialdad.
Eso no es egoismo.

Es simplemente esto:
tu empatia también tiene limites.

No para dejar de sentir.
No para volverte indiferente.

Sino para dejar de abandonarte
cada vez que intentas comprender a alguien mas.
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El momento en que aparece la
pregunta

No es dramatico.

No tiene escena grande.
No tiene lagrimas necesariamente.

Aparece en silencio.

Después de escuchar demasiado.
Después de justificar demasiado.
Después de esperar una respuesta
que nunca lleg6 del todo.

Una pregunta pequena.
Pero clara.

&Y yo?

¢Donde quedo yo
en todo lo que estoy entendiendo?

¢Cuando fue la Giltima vez
que alguien me preguntoé coOmo estaba
y realmente espero la respuesta?

¢Cuando fue la tltima vez
que no tuve que traducir,
moderar,

acomodar,

sostener?

Esa pregunta merece atencion.
No porque tengas que dejar de entender a los demas.

Sino porque también necesitas
volver a entenderte a ti.
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Tu experiencia también cuenta

Sé lo que es encontrar la explicacion
antes de permitirte sentir lo que dolio.

Entender tan rapido
que cuando por fin te detienes —
ya no sabes bien qué sentiste.

Solo lo que entendiste.

No dejas de ser empatica
cuando empiezas a mirarte.

No dejas de querer a alguien
cuando reconoces que su forma de vincularse
te hizo dano.

Lo que cambia es que empiezas
a hacer dos cosas al mismo tiempo.

Entender al otro.
Y preguntarte como estas tu.

Porque puedes tener empatia por alguien
y aun asi reconocer que algo te costo.

Aunque lo entiendas.

Aunque no haya sido su intencion.

Aunque esa persona también esté pasando por algo.
Aungque la conexion haya sido real.

T también estabas ahi.
Ta también sentiste.
TG también esperaste.

Y eso no desaparece
solo porque lograste entenderlo.



El costo emocional de entender siempre a los demas
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Hay algo que nadie te dice
cuando eres la persona que siempre
entiende.

Que entender no es gratis.

Que cada vez que encuentras la razon
detras del silencio,

cada vez que justificas lo que dolio,
cada vez que dices "lo entiendo"
antes de preguntarte como estas ti —
estas haciendo un trabajo.

Silencioso.
Constante.
Invisible.

Un trabajo que no drena de golpe.
Drena poco a poco.

Hasta que un dia te das cuenta
de que ya no estas cansada

de una sola persona,

un solo silencio,

una sola conversacion.

Estas cansada
de haber sido siempre
la que podia entender.

La que podia esperar.
La que podia sostener.
La que podia ver mas alld.

Y eso no es poca cosa.
Eso te costo algo.

La pregunta no es como dejar de entender.

La pregunta es si alguien alguna vez
ha intentado entenderte a ti
de lamisma manera ¢¥.

Escribo esto desde adentro.
No desde el otro lado.

No desde un lugar donde ya esta resuelto.

Sino desde el lugar de alguien
que todavia esta aprendiendo
a preguntarse cOmo esta
antes de preguntar por qué el otro hizo lo
que hizo.

Y si algo de esto te suena familiar —
quizas no es solo tu historia.

Quizas es lo que pasa
cuando alguien como ta
lleva demasiado tiempo

siendo la persona que entiende.

— M.B.
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