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‘La medida de la sabiduría es cuán calmado estás enfrentando cualquier situación dada.’
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Prológo


El silencio. El silencio era aterrador para mí. En el silencio siempre resonaban voces y palabras que no quería escuchar. Detener una mente acostumbrada a vigilarlo todo es difícil. El mecanismo de defensa se había quedado automatizado desde la niñez, observando, analizando y calculando. Aquellos de nosotros que hemos crecido sintiéndonos expuestos a la incertidumbre continua o a circunstancias impredecibles hemos desarrollado una herramienta de supervivencia: la hipervigilancia. Basada en la desconfianza e inseguridad constantes, al fin y al cabo, es un patrón de conducta que, en circunstancias normales y pacíficas, ya no sirve y, además, funciona como autosabotaje; en el ‘campo de batalla’ nos salva la vida. No es fácil dejar de ser dramática y comenzar a escribir un guion de comedia en nuestra vida si lo que hemos experimentado, en su mayoría, lo hemos percibido como amenazante, dañino o peligroso. Aun así, digo que sí es posible alcanzar la paz y también ser las protagonistas de nuestra película de comedia, con carcajadas, con conexiones verdaderas y más risas que lágrimas. No ser dramáticas es uno de los mayores retos para todas aquellas mujeres que han sido abusadas y aprovechadas por su ingenuidad o baja autoestima. Es necesario calmar la mente y el corazón ante los impactos y proyecciones negativas hacia el futuro. Debemos aumentar la fe y aprender a confiar nuevamente. Es fundamental aprender a respetar nuestros sentimientos, por más dramáticos o exagerados que parezcan. Y sí, hay que empezar a dejar de quejarnos y de permitir que los fantasmas del pasado nos persigan. Hay que dejar de exigirnos tanto para no decepcionarnos; hay que dejar de esperar que el mundo cambie y debemos comenzar a cambiarnos a nosotras mismas. Pero sin juicios, sin culpa, sin señalar con el dedo. Hay que callar esa voz crítica que existe en nuestro interior hacia los demás, hacia el mundo y hacia nosotras mismas. Debemos dejar de sentirnos como víctimas y, en lugar de aferrarnos al sufrimiento, debemos aferrarnos con fuerza a nuestra fortaleza y habilidades, y decidir vivir de otra manera. ¿Y entonces todo se resuelve? ¿Siempre será bonito? ¿Dejaremos de vivir experiencias que nos duelan o nos hagan quejarnos y victimizarnos? Tal vez sí. Tal vez no podamos evitarlas. Pero debemos recordar que la decisión siempre está en nuestras manos: si continuaremos dramatizando, si daremos el papel principal a una escena trágica en nuestra vida, o si preferiremos llenar nuestro escenario y tiempo de obra con escenas de risa, amor y comedia. Aunque la vida a veces nos haga creer lo contrario, que somos solo peones en nuestra propia historia, somos las directoras. Cada escena en tu vida tarda el tiempo exacto que le dedicas. No es fácil abandonar el dramatismo, y mucho menos si no hemos aprendido a crear comedia. Pero todo es posible. Todo es posible. En este Universo, todo es posible. Es posible ser una actriz muy buena en un papel dramático y luego ser mágica y fabulosa en una comedia exitosa. La elección del papel depende de nosotros.


Le pedí a un amigo que echara un vistazo al primer borrador del prólogo de este libro. Su opinión es muy valiosa para mí; recorrimos muchos caminos juntos y me ayudó en etapas cruciales de mi vida. A veces, también compartíamos mesa y pista de baile en reuniones con nuestros amigos en común. Siempre me interesó su opinión porque tiene esa cualidad maravillosa de no dejarse influenciar por la amistad y puede ser objetivo al dar una crítica constructiva. Encontré lógico lo que me dijo: «Está bien que expliques cuál es el propósito de este libro, pero también podrías mencionar qué te ha motivado a escribirlo. ¿Por qué elegiste este tema?» Creo que, si él no me lo hubiera dicho, no me habría planteado responder a esta pregunta. La verdad es que, unas horas después de nuestra conversación, mi mente comenzó a arrastrarme y, durante casi dos días, me obligó a conectarme con las profundidades de mi alma para encontrar una respuesta válida a su pregunta. Lo primero que encontré fue que el libro tenía un sabor a machaqueo y culpa. «¡¡Wow!!» -pensé. «¡Qué fuerte!» Mis heridas, aún abiertas, estaban presentes entre las líneas y sangraban a través de las letras del libro. Creo profundamente que los profesionales que trabajamos como guías, sanadores, psicoterapeutas, psicólogos y coaches seguimos sanando nuestras heridas del pasado al ayudar a los demás a sanar las suyas. La voz de un maltratador o maltratadora sigue resonando en la mente de una víctima, incluso años después del trauma. TEPT: Trastorno de Estrés Postraumático. La mente manipulada y condicionada a la indefensión y a la autodestrucción queda atrapada en una jaula entre rejas, susurrando incansablemente frases que hieren el alma. Son flashbacks; son pensamientos intrusivos del veneno inyectado, gota a gota, por un perpetrador. Las víctimas siguen escuchando una voz crítica interna que les habla con desprecio, de la misma manera que lo hacía su agresor. En realidad, la manipulación hace un trabajo limpio: convierte a la propia víctima en su propio abusador o abusadora. Así, se vuelve casi infinita la lucha por alcanzar una autoestima sana, sin mencionar el logro de tener una buena calidad de vida. La voz que yo oía en mi interior me decía que este libro era cruel porque criticaba la actitud de las mujeres, como si ser mujer y ser quien uno es fuera un pecado o un error. Algunos capítulos parecen querer aplastar a la mujer, intentando destruir toda su confianza en sí misma. Al tratar de encontrar respuesta a la pregunta de mi amigo y reflexionar sobre el contenido del libro, me creí, por última vez, pero solo por un instante más, que era la villana de esta película. Comencé a culparme y a percibirme como la persona que hace daño con su sinceridad y crueldad. Claro, eso es exactamente a lo que un maltratador te condiciona: a que te calles, a que hables lo menos posible, a que no te defiendas, a que no protestes, a que mientas por él, a que le cubras las espaldas, a que sientas culpa y miedo por atreverte a expresar tus emociones, pensamientos, deseos o tu propio punto de vista. Sencillamente, te condiciona para dejar de existir. Reflexionando un buen rato más, alcancé un estado de serenidad y pude contemplar todo el paisaje con plena conciencia. Empecé a oír otra voz en mi interior que me decía que no maltrato y que no soy mala. Es solamente lo que han proyectado en mí. Es lo que yo me creí al percibirme a través de la mirada de los demás. En mi caso, es normal que, al permitirme expresarme con total libertad, de vez en cuando llegue a sentirme como si fuera la persona más malvada de este mundo. Este patrón de pensamiento es uno de los residuos tóxicos que quedan en la mente de una víctima que fue manipulada y condicionada a apegarse a su agresor. Se llama vínculo traumático. Un manipulador hace que uno sienta culpa o miedo cada vez que desea expresar sus sentimientos sinceros o su verdadera opinión. Hace que una víctima se perciba a sí misma como mala, problemática, loca, inútil y/o tonta. Gracias a muchos años de trabajo personal, reconozco de inmediato cuando mi mente cree tener el timón y, aunque no siempre me resulte fácil, es entonces cuando me concentro en volver a ser la capitana de mis propios pensamientos. Navegué mi mente hacia el polo positivo, hacia el presente, hacia la realidad y, en el instante, encontré la respuesta: he escrito este libro porque me gustaría salvar a cada mujer que fue o se siente como víctima. Critico muchas actitudes de la mujer en este libro, no para hacerla sentir mal, sino para confrontarla consigo misma, para que pueda abandonar el autosabotaje y lograr destruir el velo del autoengaño que le impide percibir y sentir su propia capacidad, grandeza y poder. El propósito de este libro no es humillar ni devaluar a la mujer, promover el machismo o el odio, ni alimentar la creencia de superioridad o inferioridad, ni la desigualdad ya existente en nuestra sociedad. Su objetivo es ser un material educativo para la mujer que sufre a causa de su propia percepción negativa y distorsionada, que vive la vida y las relaciones como si fueran un campo de batalla o un melodrama. Este libro tiene como fin ayudar a cambiar esta percepción negativa y enseñar a la mujer que, en realidad, es la poderosa creadora de su propio destino feliz. También sirve para que la mujer y el hombre alcancen una mayor comprensión sobre sí mismos y entre sí, de manera que ambos puedan establecer una relación sana y armoniosa, experimentando la maravilla del amor maduro, el único tipo de amor que es indestructible y crece a través del tiempo. La verdad nunca expresada, pero sí existente y latente, al momento de su aparición, inevitablemente derrumba la falsedad y el velo del autoengaño. La verdad expresada sin prejuicios, con conciencia, amor y tacto, hiere y debilita al ego rígido aferrado a sus creencias limitantes y, a su vez, fortalece el corazón y la mente. La búsqueda de culpables externos es la condición de una mente que piensa, de una boca que habla y de una persona que actúa desde la postura de víctima. No hay otra manera de dejar de ser víctimas que darnos cuenta de nuestras propias limitaciones y cadenas. Solo al descubrir los errores que cometemos podemos corregirnos y mejorar. Solo cuando afrontamos nuestras debilidades podemos llegar a fortalecernos. Los resultados que obtengamos en la vida siempre dependerán de nuestra objetividad y capacidad de autoanálisis. Hay dos tipos de víctimas: aquellas que sueñan con la libertad y la felicidad, y se quejan y lloran por no tenerlas; y aquellas que sueñan con la libertad y la felicidad y, en lugar de llorar y quejarse, elaboran un plan y emprenden su camino hacia ellas para lograrlas.
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