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			Para que los que sufren por sus relaciones






			dejen de hacerlo.






			Lenke, abuela querida,






			con amor y gratitud te lo dedico.






			De ti aprendí mucho,






			tanto que me sería imposible nombrarlo.






			Aunque tu vida fue de lucha y hubo dolor, 






			tú bailabas y cantabas, contagiando gozo y alegría.






			 ¡Que, a través de mí, tu fuerza de vida inunde al mundo! 






			Gracias, gracias, gracias.


		
















			






			   






			   






			Introducción






			Este libro es para que transformes tus relaciones tóxicas con amor o, si no es posible, las termines y te liberes de ellas. Recibirás información valiosa de una manera simple y entretenida para que la digieras fácilmente. ¡Creo que ya tienes suficientes tormentos con las relaciones de tu vida! ¿Verdad?






			El objetivo es aligerar tu existencia y que tus relaciones sean felices. Para ayudarte a lograrlo, utilizaré lo que he aprendido como psicoterapeuta en más de 25 años de experiencia. Mi método consiste en tres sencillos pasos:






			  1. Reconocer lo que causa tu problema. El primer paso es reconocer el problema. Es más difícil que vuelvas a caerte cuando descubres la “piedra” con la que te has venido tropezado en tu camino de vida.






			  2.	Identificar lo que te hace falta. Reconocer el problema no es suficiente para resolverlo. Muchas veces, aunque tienes bien identificada la piedra con la que te tropiezas, vas caminando por la vida viendo el hermoso paisaje, en el despiste absoluto, o tan concentrado en tu meta que ¡zaz!, te caes de nuevo. Saber lo que necesitas para quitar esa piedra del camino es el segundo paso.






			    3.  Transformar tu situación. Esto equivale a quitar las piedras de tu camino con las que te has estado tropezando. Requiere utilizar las técnicas correctas para eliminar lo que causa el problema e integrar lo que te hace falta.






			Este libro está escrito con mi método y te lleva a realizar estos tres pasos, por eso tiene un poder sanador. Durante la lectura te irás transformando con amor y tus relaciones también. Dependiendo de tu sensibilidad y de la conexión que tengas contigo mismo, lo notarás en mayor o menor medida.






			Desde el primer capítulo notarás que el libro está escrito en femenino, como si fuera para mujeres únicamente. Aunque está escrito así, este libro es para todos, hombres y mujeres por igual. Lo escribí así, usando un lenguaje especial, para comunicarme con tu parte femenina, ya que, independientemente de tu género, tienes dos polos: el masculino y el femenino.






			El polo femenino es la parte de ti que sabe escuchar, nutrir, sanar, empatizar, cuidar, sentir, soñar y crear. Es tu parte intuitiva, sensible, tranquila, emotiva, tierna. Gracias a ella te puedes vincular con los demás y entenderlos. Es la que te indica lo que necesita un amigo para sentirse mejor cuando atraviesa una situación difícil. Es la que sabe acompañar y levantar el ánimo. Es aquella que se deja llevar por lo irracional, por lo que “le late” y se permite fluir más allá de lo que es lógico. Por ella entras en contacto con tu poder creador.






			El polo masculino es la parte de ti que piensa, analiza, hace, decide, dirige, manda, pone límites. Es tu parte líder, organizada, inteligente, asertiva y ejecutiva. Es la que sabe hacer las cosas, y ante un problema encuentra la solución rápidamente. Es aquella que piensa y decide entre la mejor opción, tratando de tener el control sobre cualquier imprevisto. Gracias a ella puedes llevar a cabo lo que deseas.






			Ambos polos son igual de importantes. Necesitas que estén en armonía para tener equilibrio en tu vida. Imagina que el polo masculino es todo el lado derecho de tu cuerpo y el polo femenino es el lado izquierdo. Ahora imagínate corriendo en una carrera hacia una meta sólo con tu lado derecho funcionando y el izquierdo paralizado. Ahora imagínate corriendo, pero con tu lado izquierdo funcionando y el derecho paralizado. Obviamente quien tiene los dos polos equilibrados, con sus dos piernas sanas y fuertes, avanza más rápido. Necesitas tus dos piernas para caminar por la vida fácilmente, igual que necesitas tus dos polos, el masculino y el femenino.






			Pregúntate: ¿cómo caminas por la vida? ¿Has creído que puedes avanzar por tu vida caminando con una sola pierna? Si tus dos polos trabajan en equipo y de manera coordinada, avanzarás hacia tus metas velozmente. Por eso, en este libro trabajarás con ambos polos.






			El objetivo es que contactes con el poder de crear las relaciones que realmente deseas y dejes atrás las que te atormentan. Al hablarle a tu polo femenino detonaré tu capacidad intuitiva y se activará tu sabiduría interna. Con los ejercicios que te doy a lo largo del libro identificarás los cambios y acciones concretas que necesitas hacer, activando el poder de tu polo masculino. Así estarás trabajando con ambos polos de manera equilibrada y lograrás la meta de transformarte con amor para liberarte de tus relaciones tóxicas.






			Imagina que eres como una oruga y que ha llegado el momento de que te conviertas en lo que realmente eres. Cada vez que tomas este libro entras en un capullo en el que te transformas poco a poco y a tu propio ritmo. Así, terminarás tu lectura convirtiéndote en la persona que realmente eres, como la oruga termina convertida en una hermosa mariposa.






			El libro tiene cinco capítulos que te llevarán de la mano para concretar el objetivo. En el primer capítulo sabrás cómo es una relación tóxica y podrás distinguir cuáles de tus relaciones son tóxicas y cuáles son saludables. En el segundo capítulo conocerás las razones que han hecho que te involucres en las relaciones tóxicas de tu vida y resolverás los asuntos profundos que han hecho que caigas en ellas para que jamás te vuelva a pasar. En el tercer capítulo aprenderás por qué sigues atorado en tus relaciones tóxicas actuales y te daré maneras de desenredarte. En el cuarto capítulo revisaremos las relaciones tóxicas que hay en tu familia con papá, mamá, hermanos e hijos; con tu pareja; en tu trabajo; con tus amigos; y la más importante, contigo mismo. En el último capítulo te transformarás con amor para liberarte de las dinámicas tóxicas, terminando con las relaciones que te hacen daño.






			¿Estás listo? ¡Pon tu cuerpo “flojito y cooperando” y disfruta el proceso!
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			¿Cómo saber si tu relación
es tóxica o sana?






			La clave para ser feliz son las buenas relaciones y lo han confirmado investigaciones científicas. La Universidad de Harvard realizó el estudio más amplio del mundo sobre la vida adulta para descubrir cómo ser más feliz, sano y exitoso. Querían saber qué es lo que determina que una vida sea significativa.






			¡Es un estudio muy completo! Dividieron a los participantes en dos grupos: el primero fue un grupo de estudiantes de Harvard y el segundo fue un grupo de niños de los barrios más pobres de Boston. Los resultados en ambos grupos tuvieron las mismas conclusiones. Los expertos les dieron cuestionarios a los participantes, los entrevistaron en sus hogares, revisaron sus registros médicos, les examinaron el cerebro, les extrajeron sangre y, pasados los años, platicaron con los hijos de éstos.






			El doctor Robert Waldinger, psiquiatra, psicoanalista y el cuarto director del Estudio de Desarrollo de Adultos de Harvard, compartió los resultados en una TED Talk publicada en 2015 que se hizo viral. El estudio comenzó en 1938 y sigue hoy en día. Empezaron con 724 individuos y rastrearon su vida todos estos años preguntándoles sobre su trabajo, hogar y salud. La investigación continúa con unos 60 hombres del grupo original que siguen vivos y están alrededor de los 90 años, y los hijos e hijas, más de 2 000 baby boomers.






			Muchas personas creen que el dinero y la fama son lo que hace que una vida sea buena. Como resultado, pasan su tiempo haciendo cosas que les traen dinero y fama. Esto se vuelve la prioridad y no dejan tiempo ni energía para cultivar sus relaciones. Sin embargo, lo que verdaderamente trae felicidad y salud son las buenas relaciones. Esto es lo que se descubrió en el estudio. Sin importar la clase social, el nivel de educación, la cantidad de dinero, la edad o el estado civil, lo que da felicidad y salud es que las relaciones sean buenas.






			La pregunta clave es: ¿cómo sabes si tus relaciones son buenas o no? Ahora mismo lo vas a averiguar.






			En este capítulo aprenderás cómo son las relaciones tóxicas y cómo son las relaciones sanas, y cómo diferenciar una de la otra. De esta manera identificarás cuáles de tus relaciones necesitan ser transformadas o terminadas. Tendrás claridad y reconocerás aspectos de ti y de tus relaciones que desconocías. Traerás luz sobre quién eres, te quitarás los velos que te impiden brillar y resolverás dinámicas destructivas que te hacen daño.






			¿QUÉ ES UNA RELACIÓN TÓXICA?






			Las relaciones son para nutrirnos y para hacernos felices. Una relación es tóxica cuando ocurre lo contrario y la relación en vez de nutrirte y hacerte feliz te succiona y te hace infeliz. En palabras parece muy simple, en la práctica se complica porque no es tan obvio. La mayoría de las personas que están en relaciones tóxicas ni siquiera se da cuenta. Lo importante es que te des cuenta ahora y aprendas a identificar cuáles de tus relaciones son tóxicas y cuáles no.






			Una relación es tóxica cuando tu conexión con esa persona te impide avanzar o te lo hace más difícil. Una relación es tóxica porque te hace daño, te quita energía y no te deja ir hacia adelante, hacia tus metas. Lo natural en una persona saludable es querer avanzar y ser mejor. Ése es tu impulso hacia la vida. La relación tóxica te detiene y te limita.






			Nos relacionamos con los demás para recibir y dar lo mejor, con el objetivo de impulsarnos y nutrirnos. En una relación tóxica sucede al revés: en vez de ser impulsada, te atoras, y en vez de ser nutrida, te drenas. No recibes lo que te beneficia, recibes lo que te hace daño y te lastima. En lugar de ir hacia la vida vas hacia la muerte. Suena muy trágico, lo sé… hay relaciones tóxicas que terminan en la muerte, sólo mira las estadísticas y cómo han ido en aumento. Las relaciones tóxicas te alejan de lo que es bueno para ti.






			¡Una relación tóxica puede ser la razón por la que no estás logrando alguna de tus metas! ¿Lo habías considerado?






			Y es que las relaciones tóxicas te dejan agotada, consumen tiempo y energía ¡mucho más de lo que imaginas! A veces hasta que te liberas de esa relación descubres lo mucho que te quitaba. Posiblemente dedicas más tiempo de lo que crees a conflictos, tratando de entender por qué esa persona hace lo que hace, cómo puedes resolver lo que ocurre entre ustedes o cómo enfrentar esos estados de ánimo tan complejos. ¿Cuánto tiempo y energía te queda para dedicárselo a lo que realmente quieres?






			Las relaciones tóxicas son como remolinos en el océano, estás nadando feliz, chapoteando en las olas cantando “en el mar la vida es más sabrosa…” y te jalan de los pies hasta que tocas fondo. ¡Ni siquiera te enteras de cómo pasó! Lo que es evidente es que la felicidad se evapora cuando estás de cabeza, tragando agua y arena.






			En las relaciones tóxicas los tormentos son cotidianos, a veces explosivos, a veces sutiles. No importa cómo se vean por fuera, lo que importa realmente es lo que ocurre a nivel invisible, en la intimidad, en tu interior. Afuera todo puede parecer hermoso, pero por dentro está podrido. A veces así son las relaciones tóxicas. Otras veces el sufrimiento es visible y los que te rodean se dan más cuenta que tú, porque tú le bajas el volumen al dolor para anestesiarte y evitar sentir lo que te molesta o incomoda.






			Muchas veces la que menos se da cuenta de lo tóxica que es la relación es la persona que está dentro de ella. Vivir en una relación así es como dormir con una pequeña fuga de gas: no la percibes, te hace daño lentamente y puede llegar a matarte. En una relación tóxica generalmente no se reconoce la agresión, es “tan pequeña” que la dejas pasar, prefieres ignorarla porque “no es para tanto”, “todas las relaciones tienen algo”, “casi nunca pasa”. Después de un rato, de tanta toxicidad, ya estás medio atontada y te sientes fatal, pero no tienes claro por qué.






			Cada relación es diferente. Lo que todas tienen en común es que la autoestima queda deshecha. Convivir con alguien que agrede de manera constante merma hasta al más saludable. Tal vez en una relación tóxica no te mueres, a menos que haya violencia física, pero sí se mueren tu alegría de vivir, tu autoestima, tus metas y tus sueños.






			¿CÓMO SABER SI TU RELACIÓN ES TÓXICA?






			Hay muchas maneras de identificar una relación tóxica. Lo que normalmente hacemos para identificar algo es buscar características en el exterior. Por ejemplo, si la otra persona se comporta de una manera determinada, si dice o hace ciertas cosas, si tiene defectos, actitudes desagradables, etcétera. Aquí podría darte una lista tipo “las 10 principales características que tiene una persona tóxica”, para que te mantengas alejada. Eso nos gusta porque parece claro y sencillo. Sin embargo, vas a seguir sintiéndote atraída a personas así a menos que tú cambies, y el primer gran cambio que debes hacer para salirte de relaciones tóxicas es centrar tu atención en ti.






			La característica más evidente de una relación tóxica es que absorbe toda tu energía. ¡Por eso te hace tanto daño! Aprende a poner la atención en TI, en lo que te ocurre A TI y el otro dejará de absorber tu energía. No importa cómo sea la otra persona, lo importante es cómo respondes tú a esa persona. Te voy a explicar mucho más de esto en el capítulo 5. Sé que te encantaría una lista de características de las personas tóxicas, de cómo es su carácter, de cómo se comportan, pero esto no te beneficia. Si te pongo una encuesta en la que puedas ir checando si la otra persona es así o no, vas a estar feliz analizando a todos los de tu alrededor. ¡Y en lugar de estarte ayudando, te estaría distrayendo de la meta! El objetivo es que, de una vez por todas, te liberes de tus relaciones tóxicas, y para eso necesitas centrar la atención en ti misma. Cada vez que centras la atención en ti recuperas tu poder. Cada vez que pones la atención en el otro, le entregas tu energía y tu poder. La manera en que te comparto la información, los ejemplos y los ejercicios que te doy son para que aprendas a reconocer quién eres y cómo funcionas tú, más que trates de entender a los demás. Busco que centres tu energía en ti misma para que recuperes tu poder. Ya perdiste demasiado tiempo en los demás, tratando de salvarlos, educarlos, arreglarlos, convencerlos, analizarlos o lo que sea que hayas estado haciendo para reparar tus relaciones. ¿Sabes? ¡Los demás no son tu problema!






			Sólo estás a cargo de ti misma y sólo puedes resolver lo que te pasa a ti. Entonces, muy centrada, sin pensar en los demás, vas a reconocer cuáles son tus sensaciones corporales. Tu cuerpo te va a indicar por medio de sensaciones específicas si estás en una relación tóxica o no. Y va a ser mucho más fácil de lo que crees.






			Nuestras sensaciones corporales nos indican cuando algo es bueno o malo para nosotros. Son como un semáforo que se pone en verde, en amarillo o en rojo. Cada persona lo percibe distinto, pero todas las personas saludables tienen la capacidad de sentir en su cuerpo una sensación agradable o desagradable. Estas sensaciones nos indican lo que necesitamos y las emociones que sentimos. Por ejemplo, cuando tienes sed o hambre, ¿cómo lo sabes? Cuando estás enojada o triste ¿es la misma sensación? Cada emoción tiene una sensación diferente.






			Tu cuerpo es un instrumento que te indica lo que te pasa y lo que necesitas, sólo tienes que escucharlo. Lo que sucede es que muchas veces no le hacemos caso porque no nos gusta lo que nos está diciendo. Por ejemplo, tienes sueño y estás viendo la televisión. En medio del capítulo de tu serie favorita tu cuerpo te grita “a dormir” y tú lo ignoras porque quieres terminarlo. Tal vez no lo haces con la televisión, pero sí lo haces en otras cosas.






			Piensa en las maneras en que ignoras los mensajes que te da tu cuerpo. Yo tiendo a pensar que puedo más de lo que soy capaz, y cuando mis amados consultantes tienen una emergencia, doy demasiadas citas. Por la noche, al terminar mi día el cuerpo me duele como si me estuviera dando gripa. Así sé que me pasé de trabajo y que no debo de dar tantas citas. Mi cuerpo me dice, si lo escucho, cuál es mi número máximo de citas.






			¿Tú te escuchas? ¿Decides con base en lo que te dice tu cuerpo? Si tiendes a ignorarlo haces cosas que te dañan.






			Te doy algunos ejemplos:






			

					Tu cuerpo te dice: “Cada vez que sales con zutanito terminas muy cansada”, pero sigues haciéndolo.


					Tu cuerpo te dice: “Quiero moverme, hacer ejercicio, que me dé el sol y el aire”, y tú te quedas en la cama hasta tarde y te tumbas en el sofá.


					Tu cuerpo te dice: “Hagamos cosas divertidas y diferentes, ya me cansé de lo mismo”, y a ti no se te ocurre nada o te da flojera investigar.


			






			¿Te suena conocido?






			También haces cosas que te dañan cuando crees que estás escuchando las señales de tu cuerpo, pero en realidad estás escuchando lo que te dicen los patrones negativos. Los patrones negativos son conductas, pensamientos y emociones que son inconscientes, repetitivas y automáticas. No escuchas a tu cuerpo diciéndote cosas como éstas:






			

					“Es normal que te griten pues nunca entiendes.”


					“Sigue con fulanito, te controla porque te ama.”


					“Tienes que seguir obedeciendo a tu padre en todo, aunque eres adulta e independiente.”


					“Las mujeres son así (dependientes, celosas, débiles, tontas, fuertes o cualquier característica).”


					“Los hombres son así (agresivos, celosos, de mal carácter, inútiles o cualquier característica).”


			






			Esto aplica de igual manera en hombres y en mujeres. Cada hombre y cada mujer es quien es y con sus características individuales sin generalizar.






			Los patrones negativos son diferentes de la sabiduría de tu cuerpo. Los patrones negativos te dañan y los vamos a destrabar en el capítulo 3.






			Lo que aprenderás en este capítulo es a afinar tu cuerpo para que puedas identificar qué relación está siendo tóxica para ti. Un músico puede saber tocar muy bien, pero si su instrumento esta desafinado, hará una presentación fatal en su concierto. ¡Igual te sucede a ti! Para disfrutar relaciones maravillosas necesitas afinar tu instrumento, o sea tu cuerpo. Esto quiere decir que puedas entender las señales que éste te manda.






			Nuestro cuerpo nos manda mensajes todo el tiempo, pero las personas que se quedan en relaciones tóxicas no lo escuchan. He notado que desafortunadamente la mayoría de las personas que sufren en relaciones tóxicas tienen sus instrumentos muy desafinados. Algunos no sólo están desafinados, llevan tantos años sin tocar sus instrumentos que cuando empezamos a practicar con ellos no saben cómo suenan. Entonces no reconocen sus sonidos, ni las notas. Tienen que aprender a relajar su cuerpo, coordinar los movimientos, agudizar sus oídos. Es un entrenamiento.






			Si llevas años en una relación tóxica es posible que te pase esto, así que ten mucha paciencia y amor contigo misma. Lo vas a lograr. Reconoce lo que tienes que aprender, es un proceso. Ponerte atenta, centrada, amorosa y paciente. Toda tu atención ahora está en ti. Vas a aprender a escuchar a la persona más importante. ¡A ti!






			Date ese lugar a ti misma. Ése es el primer gran paso. Quitar tu atención de los demás y dártela a ti misma. Si sigues poniendo tu centro en los otros no te puedes escuchar. Con tu atención en ti misma vas a explorar las tres claves para descubrir si una relación es tóxica.






			LAS TRES CLAVES PARA SABER SI TU RELACIÓN
ES TÓXICA






			  1.	El miedo






			  2.	La culpa






			  3.	La obligación






			Vamos a revisar cada una a detalle, para que puedas diferenciarlas entre sí. Las podrás identificar por tus sensaciones corporales. Estas tres claves son las señales que te indican cómo estás tú en cada relación. Al observarte, centrando la atención en ti, en cómo estás tú cuando te relacionas con la otra persona, podrás aprender mucho. Tu reto es dejar de poner la atención en el comportamiento de la otra persona y poner la atención en las respuestas que tienes a lo que sucede con los demás.






			Estas claves te van a indicar qué tan saludable eres al relacionarte con los que te rodean. Vas a aprender la diferencia en el manejo emocional saludable o tóxico para que puedas hacer los cambios que desees.






			El miedo






			El miedo es saludable cuando busca cuidar y proteger de un peligro real. Por ejemplo, siento miedo al ir manejando en la noche en medio de una tormenta con poca visibilidad. Ese miedo me lleva a detenerme un rato y esperar que la tormenta pase hasta seguir mi camino con más seguridad. Tal vez ese miedo me lleva a ir más despacio y a estar alerta. Ese miedo me protege de tomar riesgos innecesarios y me hace ir con precaución.






			La clave para identificar que estás en una relación tóxica es que el miedo que sientes no te protege ni te cuida de un peligro real. Es muy confuso, porque lo vives como si fuera un peligro real pero no lo es. Es un miedo ficticio.






			Crees que algo grave va a pasar, pero no es nada. Te lo han hecho sentir así y te lo creíste completito. ¡Piénsalo! El miedo que sientes es por la reacción que podría tener la otra persona. Tienes miedo de que:






			

					Se enoje contigo


					Se detonen conflictos


					Te castigue


					Tome represalias


					Le falles


					Lo desilusiones


					Se haga un gran problema


					Se ponga triste


					Sea agresivo


					Te deje de querer


			






			Dejas de hacer cosas que deseas, te guardas tus ideas o cedes demasiado porque tienes miedo de las reacciones de las otras personas o de lo que pueda pasar. Tu atención está en la otra persona y no en lo que tú quieres hacer. Le estás dando el poder de manejar tu vida a esa persona.






			Para descubrir si esto te pasa escucha tu miedo y ve qué lo causa. Si lo que te da miedo es la reacción de la persona y cómo se lo va a tomar, estás en una relación tóxica. No puedes hacer, decir o pensar lo que quieres. Tienes miedo de lo que va a suceder si haces lo que se te antoja. No puedes ser quien eres ni eres libre de expresarte a tus anchas. Estás contraída por el miedo.






			¿Cómo sabes que tienes miedo? ¿Cuál es tu sensación corporal? ¿Qué te dice tu cuerpo cuando tienes miedo?






			Aprende a escuchar a tu cuerpo cuando te dice: “Tengo miedo”, e identifica qué lo causa. Cada persona lo siente diferente. Yo siento que me encojo, como que me enconcho y me hago pequeñita. Otros me han dicho que sienten escalofríos, mariposas en la panza, frío o que se congelan. No importa tanto cuál es la sensación, lo importante es que la reconozcas. Si puedes identificar tu sensación de miedo y lo que te la provoca, vas a darte cuenta si tu relación es tóxica. Para eso tienes que ir afinando tu instrumento, es decir tu cuerpo, escuchando tus sensaciones corporales.






			Vives en tu cuerpo, así que hazte su amiga porque dependes de él para guiarte. Ayuda si respiras. ¿Estás respirando? ¿Con la barriga? Mete aire en la barriga y luego infla los pulmones. Hazlo unas cinco veces. Eso te va a ir conectando y aterrizando. Al final de este capítulo vamos a hacer unos ejercicios que te van a ayudar un montón. Mientras, sigamos adelante reconociendo la clave del miedo.






			Lo que te sucede con el miedo es que te paralizas. Si estás paralizada no puedes avanzar ni moverte hacia lo que tú quieres. ¿Recuerdas que eso es lo que hacen las relaciones tóxicas?, ¡te detienen! Y tú quieres avanzar hacia tus metas y tus sueños. Así que respira profundamente, llénate de energía y recupera la atención en ti misma. Reconocer el miedo que tienes y ponerle nombre le quita fuerza. Saber a qué le tienes miedo y nombrarlo te llena de poder a ti. ¡Muy bien!






			En México les dicen a los niños que si no se portan bien va a venir el “coco”, y así estás tú dentro de las relaciones tóxicas, con miedo al “coco”. En vez de tenerle miedo a “eso” que ni sabes qué es, ponle nombre. Al darte cuenta del miedo que tienes, reconocer de qué se trata y ponerle nombre, te haces fuerte.






			Cuando reconoces que lo que temes es la reacción de la otra persona tendrás que asumir que le estás dando el poder de manejar tu vida. Darle el poder a otra persona es ir en reversa. Ya no eres la dueña de tus decisiones, ya no haces lo que tú eliges, haces las cosas que crees que debes hacer para poder estar bien con la otra persona.






			Si te mueves por miedo, vas huyendo del peligro. Cuando el peligro es real, moverse por miedo es inteligente porque el miedo te cuida. Sin embargo, si el miedo fue creado por una fantasía, no te protege realmente y te daña.






			Hacer lo que beneficia a otras personas a costa de tu felicidad te va a salir muy caro. Escucha a tu cuerpo, reconoce tus miedos, ponles nombre y cuestiona qué tan reales son. ¿Qué va a pasar si haces lo que tú quieres? ¿Cuál va a ser tu consecuencia?






			Hay situaciones en las que se vive con mucha violencia, hay golpes, insultos, ataques físicos. Reconoce la gravedad de la situación que vives, los recursos con los que cuentas, los apoyos a los que puedes recurrir en caso de necesidad. En estos casos el miedo no es ficticio, es real; si corres un peligro en tu integridad física, toma medidas para protegerte. En estos casos, asiste con un profesional especialista en violencia. El libro será un apoyo más para salir adelante, sin embargo, necesitas más ayuda, y te la mereces.






			Resumiendo: Escucha a tu miedo, nómbralo y cuestiónalo. Toma las acciones acordes a cada circunstancia. Esto te va a llenar de poder y te ayudará a desenredarte de las dinámicas tóxicas.






			La culpa






			Hay varios tipos de culpa. La mayoría de las personas sólo conocen la culpa en su parte negativa. Es importante que conozcas la diferencia entre los diferentes tipos de culpa para que te quedes con la parte que te sirve. Cada emoción te sirve para algo. Antes de deshacerte de la culpa tienes que ver para qué te sirve, tomar su mensaje positivo y dejar ir lo demás.






			Las emociones nos movilizan a realizar acciones que pueden ayudarnos a salir de una situación que nos tiene atorados. Sería estupendo que aprendieras a usar la culpa para resolver lo que necesitas. Vamos a revisar la diferencia entre la culpa saludable y la que te enreda en relaciones tóxicas.






			La culpa es saludable cuando busca resarcir el daño que se causó. Cuando te equivocas y haces algo que lastima a una persona lo normal es sentirse mal. Sólo las personas enfermas causan daño sin sentirse mal. Las personas que tienen problemas mentales lastiman, dañan, agreden, sin sentir feo. ¡Algunas hasta lo disfrutan y desean!






			Si eres una persona saludable y equilibrada, cuando haces algo que lastima o daña a alguien tienes una sensación desagradable. Esa sensación fea que sientes se llama culpa. Así de simple. Cada vez que te equivocas la culpa te lleva a reparar el error. Lo lógico es que mientras más grave sea tu error y más consecuencias negativas cause, mayor sea tu sensación desagradable y más te muevas para resolverlo.






			Como las emociones son el motor de tu cuerpo, la culpa real y sana hará que te muevas en la dirección correcta para aprender la lección y solucionar lo que ocasionaste. El problema no son los errores que cometemos;  el problema es no aprender de éstos y seguir repitiéndolos atorados en el mismo punto. ¡Como un disco rayado!






			La culpa es una emoción muy importante porque se relaciona con la responsabilidad. Cuando una persona maneja de manera positiva su culpa la transforma en responsabilidad. Entonces, al equivocarse, en lugar de estar martirizándose, se enfoca en lo que tiene que hacer para corregir el rumbo. Esto lo conocemos como responsabilidad.






			La culpa es sana cuando te responsabilizas y asumes al cien por ciento las consecuencias de tus acciones. Al responsabilizarte de lo que has hecho te llenas de poder. La sensación corporal de la culpa saludable es muy especial. Primero, cuando te das cuenta de que fallaste hay una toma de conciencia, es como un “ajá”, una sensación de sorpresa, como que te “cae el veinte” (antes usábamos teléfonos públicos con monedas de 20 centavos. Cada vez que lográbamos comunicarnos se oía cómo caía la moneda de 20 centavos). Cuando reconocemos el problema se da esa comunicación interna y conectamos con nuestra sabiduría. Entonces podrás evitar la sensación desagradable y pasarás directamente al aprendizaje de las lecciones, enfocando tu tiempo y energía en resolver el problema. ¿De qué sirve sentirte mal? ¿A quién le ayudas padeciendo esa sensación desagradable? Te lastimas a ti y tampoco le ayudas al otro.






			Resumiendo: Ante un error, enfócate en resarcirlo de la mejor manera que puedas y harás más feliz a todos, sobre todo a ti misma. Al hacer lo que consideras correcto te sientes bien contigo misma, te sientes buena persona y satisfecha. Eso es normal y saludable. Cuando te centras en corregir tus errores te enfocas en las acciones que llevan a la solución y haces los cambios que se requieren. Al hacer esto te sientes valiosa y empoderada. Una persona poderosa resuelve. Ésa es la actitud que deseas manifestar. Ésta es la actitud que transforma cualquier sensación desagradable de culpa en responsabilidad y en poder.






			La culpa es la que te lleva a resarcir errores, y alguien responsable quiere corregir lo que hizo mal y ser mejor persona. Cuando eres responsable quieres hacer las cosas bien, y si eres de las mías, te esfuerzas no sólo para hacerlas bien, quieres hacerlas perfectas. Las personas como nosotras, cuando cometemos un error, queremos resolverlo. Pero ¿qué tal si lo que consideras un error realmente no lo es? Porque hay de errores a ERRORES… Y hay de lastimadas a LASTIMADAS… Y estas confusiones hacen que nos sintamos responsables hasta el grado de cargar con cosas que no son nuestras.






			Y en esa confusión entre lo que te corresponde resolver y una gran autoexigencia, la culpa se transforma en algo que intoxica y te deja completamente aturdida. Ya no puedes distinguir con claridad qué tienes que corregir y en dónde tendrías que poner un límite. La culpa que te hace enredarte en relaciones tóxicas es cuando te sientes responsable de resolver lo que no te corresponde. Te doy algunos ejemplos:






			

					Tu pareja se enoja porque no deseas realizar una actividad que tú no disfrutas.


					Tus amigos quieren que vayas de fiesta con ellos y tú quieres concentrarte en tus exámenes.


					Estás cuidando tu alimentación y haciendo ejercicio, vives con tu familia y se comen la comida que preparaste para los menús de la dieta. No eres capaz de encontrar el límite sano.


					Los que amas te demandan mucha más atención, presencia y demostraciones de cariño de las que deseas dar. Esto te lleva a perder espacios importantes para ti.


					Dedicas toda tu energía a tus hijos y estás estresada, agotada y abrumada.


					Trabajas mucho, pero nunca te sientes satisfecha con los resultados, crees que te falta hacer o lograr más.


					No puedes darte descanso, te da ansiedad no hacer “nada”.


			






			La culpa tóxica es cuando te sientes mal por hacer lo que a ti te hace feliz. La culpa que te lleva a responsabilizarte de lo que realmente necesitas responsabilizarte es saludable. Ésa te llena de poder. La culpa que te desvía de tus necesidades o metas, la que te hace sentir pequeña y poco valiosa es tóxica y te enreda en dinámicas destructivas contigo misma y con los demás. Ésa tienes que ignorarla y seguir hacia tus compromisos. ¡Mantente enfocada en lo que te nutre! Y escucha a tu cuerpo para reconocer la diferencia entre ambas. ¿Cómo te sientes cuando haces algo que te deja satisfecha? ¿Cómo te sientes cuando haces algo que no quieres y que tampoco te beneficia?






			La culpa sana te hace sentir poderosa, capaz, responsable. Te lleva a mejorar, a esforzarte, a salirte de tu zona de confort, a estirarte más allá de tus límites. La culpa que te intoxica es la que te desvía del camino de crecimiento, te hace sentir mal contigo misma, no te perdonas tus fallas y te quedas en el resentimiento. No encuentras la solución a lo que hiciste y lo pagas castigándote por mucho tiempo.






			Tú eres la que decide transformar tu culpa de tóxica a sana. Errores cometemos todos, así que lo que sucedió no es el problema, es como eliges afrontarlo. Tú eliges la calificación que te pones.






			A veces fallamos con alguien y nos sentimos mal con esa persona y creemos que dependemos de su perdón para seguir adelante. Si condicionas tu avance a que otra persona te perdone, le estás entregando tu poder esa persona. ¿De verdad quieres darle las riendas de tu vida a alguien más?






			Las personas perfeccionistas pueden pasar fácilmente de una culpa sana a una culpa tóxica. Esto sucede así porque en su afán de perfección quieren controlar más de lo que pueden y se imponen metas imposibles de cumplir. Creen que si hacen las cosas bien los demás estarán contentos con ellas y se sentirán satisfechas. Entonces, cuando hay reclamos o quejas las toman muy a pecho y les afectan. Todo esto las enreda en dinámicas tóxicas con otras personas y consigo mismas.






			La sensación corporal de la culpa tóxica es muy diferente de la sensación corporal de la culpa sana. Mientras que la culpa sana se percibe en el cuerpo como el poder y la fuerza para realizar las acciones correctas con responsabilidad sintiéndote valiosa y capaz, la culpa que te enreda en dinámicas tóxicas te hace sentir mal contigo, como si fueras una basura, alguien pequeña y sin valor. ¡Afina tu instrumento para que aprendas a distinguirlas!






			La obligación






			La sensación de obligación se conecta con el deber. Todos tenemos una lista invisible de “deberes”. Estos “deberes” pueden ser obligaciones que asumiste consciente y voluntariamente o que te “cayeron encima a la fuerza”. A veces son tareas que al comienzo deseabas asumir, pero con el tiempo se convirtieron en cargas pesadas que no sabes cómo quitarte de encima.






			Hay muchos tipos de obligaciones y no todas te enredan en relaciones tóxicas. Hay obligaciones que nos hacen sentir útiles y productivas. Gracias a que las llevamos a cabo con determinación, somos personas “de bien”, que logramos metas y traemos bienestar y bendiciones a los que nos rodean.






			Las personas más comprometidas, que se obligan con sus semejantes por el bien común, también son aquellas que reciben muchas bendiciones y se sienten satisfechas. Entonces, las obligaciones dejan de ser una carga y son regalos que traen significado a nuestra vida. Esas personas que dan mucho a otros también reciben mucho de esas personas. Dan su tiempo, su trabajo, sus recursos y reciben la gratificación de ser testigos de los cambios positivos que ocurren en la vida de esas personas a las que ayudan.






			Por ejemplo, mi canal de YouTube en el que regalo ejercicios de sanación me hace muy feliz. En el pasado, hacer videos me costaba trabajo por mi timidez. Al conectarme con mi deseo de ayudar dejé de vivirlo como una carga y ahora mi corazón se llena de alegría con los agradecimientos que recibo.






			Podríamos pensar que el problema con las obligaciones, lo que las hace tóxicas, es la gran cantidad de tareas y cómo nos abruman. Sin embargo, hay estudios que demuestran que mientras más obligaciones y tareas tiene una persona, más productiva es. La carga de obligaciones hace que esas personas se organicen de determinada manera para poder cumplir con lo que desean.






			Si el problema no es la cantidad de obligaciones ni el compromiso con los demás, ¿cuál es? ¿Qué es lo que hace que las obligaciones nos enreden en dinámicas tóxicas? ¿Por qué la sensación de obligación es una de las claves para identificar si estás en una relación tóxica?






			Lo que hace que la obligación te enrede en una relación tóxica es cuando por ella dejas de hacer lo que tú realmente quieres.






			¿Dejas de hacer lo que quieres por lo que crees que debes? La sensación de obligación es tóxica cuando la percibes como una deuda. Es una sensación pesada, no sólo es como un deber, es más como una carga, algo impuesto, algo que te aleja de los anhelos de tu ser.






			Las obligaciones sanas son las que, al asumirse, te llevan a ser una mejor persona, a crecer, te hacen sentir bien contigo misma, responsable, comprometida, que avanzas, que vas hacia adelante. Las obligaciones tóxicas son deberes viejos, tareas que asumiste en un tiempo anterior, que te alejan de tus compromisos actuales y reales. Son creencias y expectativas, generalmente de otras personas, que nada tienen que ver con lo que tú deseas para ti en este momento, ni te acercan a tus metas actuales.






			¿Qué crees que debes hacer, pensar, tener? ¿Realmente es así? Muchas veces ni nos lo cuestionamos. Lo hemos pensado por tanto tiempo, que lo hacemos en automático, sin elegir. Muchas veces nos sentimos divididos entre el deber y el querer, sin que sean diferentes. Lo hacemos casi todo el tiempo, sin darnos cuenta.






			¡Te lo muestro con un ejercicio muy simple! Si ahora mismo me pregunto ¿dónde me gustaría estar? Como hace frío, decido que me gustaría estar en la playa asoleándome el ombligo. ¿Y dónde estoy? Me encuentro hecha bolita en la silla, sentada frente a mi computadora, en la terraza de mi casa. Y entonces me pregunto ¿qué es lo que realmente quiero? Si lo deseo, podría tomarme unos días e ir a la playa a escribir, ¡nada me lo impide!






			Cuestionarnos nos conecta con los anhelos verdaderos. Cuando crees que no puedes hacer lo que quieres porque tienes obligaciones que cumplir, entras en una actitud de víctima. El lema de una víctima es: “Quiero, pero no puedo”. Ese “no poder” tiene que ver con no contar con los recursos para hacerlo. ¿Qué tan real es eso? A veces sí lo es. No tienes el dinero o el tiempo para llevar a cabo un deseo específico y tienes que adaptarte a lo que es posible en este momento. En ocasiones deseas varias cosas y al priorizar quedan fuera algunas que te hubiera gustado añadir.






			Es como si te vas de viaje con una maleta y tienes derecho a 23 kg. Te puedes llevar lo que quieras, dentro de ese límite. Hay cosas indispensables y ésas son las que irán primero. Las demás te acompañarán siempre y cuando quede espacio para ellas. Así funcionan las obligaciones y los deseos.






			Una persona saludable, que toma buenas decisiones en su vida, tiene obligaciones alineadas con lo que quiere. Esas personas viajan por la vida con maletas llenas de lo que desean. Las obligaciones y los deseos no tendrían que contradecirse.






			¿Cómo logras alinear tus deseos con tus obligaciones? Es muy fácil, ¡sólo asume las obligaciones que quieres! Lo que nos mete el pie es que en lugar de escuchar a nuestro corazón escuchamos la gran lista invisible de deberes. Muchos de estos “deberes” no son reales, nos los inventamos.






			Empecé contándote que quisiera estar en la playa asoleándome el ombligo. Si de verdad quisiera estar ahí, podría… No tengo que estar en una silla hecha bolita, con frío por el viento que está soplando en mi terraza. Puedo escribir donde me acomode mejor, ponerme cómoda y calientita. Cuando me doy cuenta de esto, puedo elegir algo distinto.






			¿Cuántas veces te das cuenta de que ni siquiera te preguntas lo que quieres? Haces las cosas en automático, como si fuera una obligación, un deber, como si “eso toca”. Entonces dejas de hacer lo importante. Le dedicas tu tiempo y tu atención a los debería de la lista invisible y te olvidas de lo que quieres hacer para lograr lo que te hace realmente feliz. Cada vez estás más lejos de tus metas y de la vida que quieres crear. Esto se nota en lo más cotidiano de la vida… tienes sed y no tomas agua, te estás haciendo pipí y te aguantas hasta que tu vejiga está por reventar, tienes sueño y te picas en lo que haces sin ir a la cama…






			Queremos estar bien y sanos, pero no hacemos dieta ni ejercicio ni la cita para el check up. Posponemos deseos y no atendemos las obligaciones verdaderas creyendo que estamos haciendo lo que “se debe”, cuando lo que realmente debemos estar haciendo es lo que queremos. ¿Verdad?






			Esas obligaciones que son las verdaderas obligaciones, las que van alineadas con nuestro corazón, con lo que anhela nuestra esencia, las ignoramos. Y las obligaciones tóxicas, las de la lista de debería que son “deudas” que nos inventamos, son las que metemos en la agenda. Así, terminamos deprimidos y perdidos.






			Por eso, la tercera clave para saber si estás enredado en una relación tóxica es la sensación de deuda que te pesa. Es importante no confundir esta sensación con la sensación de deuda saludable, que ocurre cuando “pagarlo” es en tu mayor beneficio. Por ejemplo, si sientes que “debes”:






			

					Hacerte los análisis para conocer tu estado de salud.


					Tomar vacaciones para reponerte del trabajo.


					Darte un espacio de calidad que disfrutas con personas que amas.


					Tener noches de sueño completas.


					Comer tranquilamente alimentos nutritivos.


			






			Éstos son ejemplos de obligaciones reales, que al llevarlas a cabo te hacen sentir muy bien.






			Resumiendo: Las obligaciones que te meten en relaciones tóxicas contigo y con los demás son las que te alejan de tus anhelos y del bienestar. Si dejas de escuchar tus necesidades verdaderas te desconectas de lo que te hace bien y sólo escuchas “el deber ser”. Entonces tu sabiduría queda bloqueada, ya no tienes acceso a lo que es bueno para ti. Diriges tu vida por lo que crees que es correcto y no por lo que realmente te beneficia.






			La sensación de deuda es compleja y puede venir de muchas generaciones atrás. Tus ancestros pueden haber sentido que no merecían una vida buena. Tal vez tú no haces lo que te beneficia por amor a ellos, porque es lo que heredaste y lo que se conoce en tu familia. Tenemos un montón de ideas de lo que debemos hacer, de cómo debemos vivir y cómo es la manera adecuada de comportarse.






			Mi abuela Lenke me llevó a muchas vacaciones increíbles y tenía una regla que debíamos cumplir. Podíamos hacer lo que quisiéramos, siempre y cuando nos levantáramos temprano para hacer ejercicio. Después de eso podíamos “descansar” o flojear el resto del día.






			Yo crecí, mi abuela murió y ese “deber” quedó grabado en mi reglamento interno. Unas vacaciones me torcí el tobillo desde el primer día. No pude hacer ejercicio. Fueron las primeras vacaciones en mi vida que estuve recostada en un camastro, leyendo, observando, quieta, sin brincar de un lado al otro. Me metía a la alberca, me salía. Comía y me volvía a recostar. ¡Fue una experiencia tan diferente! Nunca me lo había permitido porque mi deber ancestral era hacer un mínimo de ejercicio. ¡Era como si la voz de mi abuela retumbara en mi cabeza con la orden “haz ejercicio”! Aunque realmente no era mi abuela porque ella sólo desea lo mejor para mí. Esa “voz” venía de una creencia limitante por lo que aprendí en mi infancia. ¿Puedes reconocer cómo te pasa esto a ti también con lo que crees que son tus obligaciones?






			Para alinear tu corazón con tus obligaciones y sólo hacer lo que realmente te beneficia, tienes que empezar a reconocer estas creencias que te alejan de tu sabiduría. Caer en relaciones tóxicas es fácil si estás desconectada de lo que sabes y de lo que quieres.






			¿CÓMO SE RELACIONA EL MIEDO, LA CULPA Y LA
OBLIGACIÓN EN TUS RELACIONES TÓXICAS?






			Es común tener una “cuota máxima de bienestar”. ¿Cuál es la tuya? Si la sobrepasas te entra miedo, culpa y sensación de deuda. Es como si viviera dentro de ti una niña pequeña. Estás jugando feliz, con un nivel de bienestar elevado, como si fuera tu juguete favorito y tuvieras miedo de que llegue “el coco” y te lo quite.






			Te da miedo perderlo, te da culpa tener más que otros y sientes que no te lo mereces, que lo debes y “el coco” va a venir a cobrarte el disfrute.






			Observa tu vida. Mira tus mínimos y tus máximos niveles de bienestar, es decir, en qué niveles te mueves en cada área de tu vida: finanzas, energía, salud, diversión. Ésos son tus niveles permitidos. En algunas personas esto es muy evidente. Por ejemplo, si su tema es en la relación con el dinero, sólo pueden mantener un máximo y de ahí no pasan. Cada vez que llegan al tope algo pasa y vuelve a bajar el saldo.






			Analiza tus máximos niveles permitidos de bienestar. Si tienes más que eso, te entrará culpa y miedo. Si crees que has dado menos de lo que se supone que tenías que dar para recibirlo, te entrará la sensación de deuda. No te lo ganaste, no te lo mereces.






			Así encajan las tres claves de manera perfecta y te enredan en relaciones tóxicas contigo misma y con los demás.            






			CASOS DE LA VIDA REAL






			Estos ejemplos te ayudarán a identificar cómo funcionan las relaciones tóxicas. Más que hablarte de lo que sucede afuera, de los hechos y perderme en detalles, me voy a enfocar en lo que sucede dentro de cada persona. Las circunstancias externas pueden ser distintas en cada caso, pero lo que nos sucede cuando sufrimos en nuestras relaciones es muy parecido. Si aprendes a reconocerlo podrás identificar cuáles relaciones son dañinas y transformarlas o terminarlas.






			Marcela está confundida






			Marcela es joven, guapa, inteligente y tiene un excelente trabajo. Lleva casada sólo dos años y al poco tiempo se fue con su marido a estudiar una maestría al extranjero. Debería estar feliz porque tiene todo lo que alguien de su edad podría desear. Además, ella lo eligió. Sin embargo, vive con culpa y miedo. Ha pasado de ser una mujer desenvuelta y segura de sí misma, a ser una mujer retraída, inestable e insegura. Se ha hecho un corte de pelo desastroso, se siente fea y estúpida. Le cuesta trabajo hacer los proyectos de la universidad y llora por cualquier cosa. Está confundida y no tiene claro por qué se siente tan mal.






			Su marido es muy celoso y tiene explosiones todos los días. Ha sido una constante en los últimos siete años de su vida y es algo tan normal que ni siquiera lo registra ahora. Así es él, tiene un carácter explosivo. Me dice que estar en pareja es aprender a tolerar las características de cada uno. Ni siquiera relaciona cómo se siente con lo que vive en su matrimonio. Cuando toma una sesión conmigo trabaja otros temas, la violencia de su marido está “al fondo” como si fuera cualquier cosa, no el tema a tratar. Según ella, el tema es cómo ella no controla sus emociones, cómo se confunde o no hace bien las cosas. En su percepción, las agresiones que recibe son la consecuencia de lo inestable que ella es y que en parte se las merece.






			¿Tú qué crees que fue primero? Si Marcela tiene tanto miedo de las explosiones de celos de su pareja, ¿cómo puede expresar lo que quiere? Cuando lo dice, son discusiones de horas. Si tiene que estudiar para un examen y a su marido le parece demasiado tiempo, la pelea puede durar toda la noche, por el tiempo que “le quitó” a él. Al día siguiente ella está desvelada para su examen. Se siente estúpida y piensa que todo lo hace mal. No es ni buena estudiante ni esposa, falla en todo.






			Recibir esas retroalimentaciones negativas constantes de la persona con la que vives y a quien quieres daña tu autoestima. El concepto que tienes de ti misma se transforma y empiezas a verte con los ojos del otro. Dejas de reconocer tu valor, de saber lo que deseas, te desconectas de tu esencia. Por eso una relación tóxica te hace tanto daño.






			Marcela tiene miedo de las reacciones de su marido, siente culpa porque miente para evitar pleitos, y obligación de hacer las cosas como una “buena esposa”. Termina tomando decisiones que cada vez la alejan más de sus verdaderos anhelos. Las tres claves están presentes y es una relación tóxica porque en lugar de apoyarla a avanzar tiene que pelear con su marido para alcanzar sus metas.






			Berta no quiere molestar






			Berta es la mayor de cinco hermanos y desde muy pequeña se definió a sí misma como fácil y de buen carácter. No se siente muy brillante ni capaz, pero no le importa mucho porque sus mejores cualidades tienen que ver con el tamaño de su corazón y eso le parece suficiente. Su preocupación más grande es causar molestias. Ella hace todo lo posible por no incomodar a los demás. Cuando sale en grupo y hay que decidir la actividad, a ella le da lo mismo. Cualquier cosa le gusta y la hace feliz. De verdad es muy fácil porque nunca tiene una opinión, apoya lo que quiera la mayoría. Si hay algún conflicto se siente incómoda y trata de minimizarlo, limando las asperezas. Si alguien tiene que ceder, ella lo hace y no le cuesta ningún trabajo.






			Bueno… entonces ¿cuál es el problema de Berta? Aparentemente ninguno. Todo está perfecto, al menos por fuera. Sólo que el cardiólogo de Berta no está de acuerdo. El corazón de Berta ha ido construyendo una coraza de músculos alrededor. Su corazón está encerrado, acorazado, no está abierto a recibir. Y es que para recibir… el primer paso es pedir, ¿verdad? Pero ¿cómo podría expresar lo que quiere si cree que va a molestar?, ¡imposible! Acallar los deseos hace que encierre su corazón en una muralla. Su cuerpo sólo muestra lo que ella se está haciendo.






			Berta tiene miedo de expresar lo que quiere porque no quiere molestar. Sentiría una gran culpa de causar molestia y se siente obligada a ser siempre fácil para no causar problemas. Las tres claves de las relaciones tóxicas están ahí. ¿Con quién tiene una relación tóxica Berta? ¡Con todos! Su manera de relacionarse con los demás es tóxica y su cuerpo lo está manifestando. Para que Berta pueda hacer lo que ella realmente quiere tiene que estar sola. El reto de Berta es poder estar con otras personas y expresar lo que ella quiere, aunque los demás deseen otra cosa. Aprender a manejar los conflictos y levantar su voz defendiendo sus deseos es una de las lecciones de vida que Berta necesita aprender.






			Norma es perfecta






			Norma fue una hija muy deseada. Desde muy pequeña sintió todas las esperanzas de sus padres y abuelos centradas en ella. Las expectativas fueron muy altas y ella se esforzó siempre por ser la mejor. Ahora que es una mujer adulta trabaja mucho y se exige perfección. Cuando algo no sale bien se ataca y tiene conductas autodestructivas, además sufre de ansiedad y estrés. Sus expectativas son tan altas que no las cumple jamás. Tiene fuertes discusiones con su pareja y ya están en el momento de decidir si tienen hijos o no. Ella no se siente preparada, pero ya está en la edad límite y no debería de seguirlo posponiendo. Se siente cada vez más presionada e infeliz. Siente que su vida es un desastre y que ella no sirve para nada.






			Está llena de miedos, culpas y obligaciones.






			¿Con quién tiene una relación tóxica? ¡Con todos! Con ella misma, con su familia de origen, con su pareja, con su trabajo…






			Y es que las dinámicas tóxicas se multiplican. La buena noticia es que si aprendes a sanarlas en un área de tu vida, las puedes arreglar en las demás.






			Ángela es un ángel






			Ángela es la persona más generosa del mundo. Lo común es encontrarla pensando en cómo puede ayudar a alguien. Ha tenido pérdidas muy importantes, que a otra mujer la hubieran tumbado en la cama bastantes meses. Se murió su hijo, luego su esposo, luego su madre, luego su padre. Ahora mismo su hermano está enfermo. Ella tiene una capacidad sorprendente para acomodar los duelos y las tragedias, como si le salieran unas alas de ángel y ella simplemente vuela hacia lo siguiente sin raspones, confiando en que Dios así lo decidió y todo está bien. Ella se enfoca en ayudar y hacer lo que puede con una generosidad increíble. Las amigas piensan que evade sus duelos con esa actitud optimista y enfocándose en dar lo mejor de sí y ayudar a quien puede. ¿Tú qué piensas?






			Realmente la única persona que puede saberlo es Ángela. Ella tiene que explorar si está en una relación tóxica con las personas a las que ayuda y si está evadiendo su duelo con su actitud optimista. Lo que es evidente es que las personas que la miran y la juzgan están siendo tóxicas al enfocarse en Ángela, en lugar de centrarse en lo que les pasa a ellas.






			Ángela tendría un problema si empieza a escuchar a esas “amigas” y a creer que no amó a su marido por no estar en el drama, o que no es buena madre por sonreír todos los días y tener un sentido de vida más allá de sus hijos. A veces se da cuenta de que se involucró demasiado en alguno de sus proyectos de “salvación”. Entonces recupera el rumbo y pone límites. La vida es un juego, las relaciones son para ir aprendiendo. El problema no es tanto cómo te enredas, es desenredarte cuando esto ocurre. Ángela no siente miedo, culpa ni obligación. ¿Dónde estaría la relación tóxica? No la hay.






			Recuerda: Una relación tóxica te drena y se reconoce porque la persona que la sufre siente miedo, culpa u obligación. Las relaciones tóxicas hacen que vayas en reversa, que no puedas avanzar en tu vida. Ángela es feliz y cada día se siente más plena. Si su brillo muestra con más claridad la amargura de las amigas, lo único que le convendría es alejarse de esas “amigas”.






			Claudia es una superamiga






			Claudia es una de las personas que más admiro en el mundo. Es buena, buena, ¡BUENA! No la escuchas hablar mal de alguien y se enfoca en ver lo positivo de cada situación. La vida la ha golpeado como a pocos y ella se levanta cada vez con más fuerza y sabiduría. Es uno de mis ejemplos a seguir y hace que mis problemas me parezcan tonterías. Por eso cada vez que necesito ubicarme pienso en Claudia. Sólo que Claudia tiene un montón de amigas succionadoras. Ella se dedica a verles lo positivo y a tomar de cada una lo bueno, lo que le hace bien. Suena a una filosofía muy zen y parecía que funcionaba hasta que hace unas semanas perdió una gran cantidad de dinero en su habitación. El dinero no aparecía por ningún lado y estaba desesperada porque lo necesitaba para unos pagos. Le dije: “Siéntate en meditación y pregúntale a tu corazón qué necesitas, qué mensaje hay para ti”. Es común que no escuchemos los mensajes que son más urgentes y que alguien externo nos los venga a recordar. Ella no recibía ningún mensaje por tanta angustia, ni aparecía el dinero, ni entendía nada. Así pasaron los días y me pidió que yo preguntara. Entonces me senté en meditación y le pasé el mensaje: Debía de dejar de enfocarse sólo en lo bueno y ver las cosas completas. Eso significaba ver “lo negativo” de esas personas a las que amaba tanto. Si lo veía podría poner límites y dejar de ser succionada. El dar inadecuadamente era una fuga en su energía, la pérdida de dinero representaba esas fugas que ella no veía. Al estar dispuesta a reconocer las fugas de energía en sus relaciones y detenerlas, iba a cambiar la situación.






			Claudia no creía que alguien la succionaba, pensaba que cada persona le daba algo positivo. Sin embargo, se comprometió a poner atención. Hizo un compromiso profundo con su alma de cambiar su situación para poder poner límites sanos y elegir mejor con quién pasaba el tiempo. El dinero perdido apareció esa misma noche, justo después de recibir el mensaje y comprometerse a realizar un cambio. ¡Fue mágico!






			Tan sólo por estar dispuesta a ver lo que es y poner un límite a lo tóxico, apareció lo que ella tanto necesitaba. Claudia no era consciente de la sensación de obligación que sentía con algunas personas. Ésa era su clave de que había una relación tóxica drenándola.






			Claudia tenía el lema “no me cuesta nada”. Sin darse cuenta, pensaba “no me cuesta nada” escucharla unos minutos, “no me cuesta nada” irme a tomar un café, “no me cuesta nada” incluirla en el plan… De esta manera terminaba incluyendo en su agenda actividades que realmente le quitaban energía y no deseaba realizar.






			El mensaje que recibió Claudia es para ti, para mí y para todos. Si tenemos relaciones tóxicas estamos diciéndole al universo: “Estoy de acuerdo con que me mandes situaciones que me quiten. No quiero recibir lo que me nutre, quiero perder lo bueno”.






			En cambio, si terminamos esas relaciones que nos succionan, el mensaje que estamos enviando al universo es: “Sólo mándame lo que me nutra y me beneficie. Yo quiero recibir lo bueno de la vida, lo que me ayuda a estar mejor”.






			Por eso, escucha tu cuerpo y reconoce las sensaciones corporales de miedo, culpa y obligación que te indican que estás en una relación tóxica.






			¿Te puedes identificar con alguna de las mujeres de los casos de la vida real? Yo me reconozco en cada una. Me llené de inseguridades cuando estuve en una relación de pareja tóxica como Marcela, me olvidé de mí misma por satisfacer las necesidades del grupo como Berta, me he autoexigido perfección absoluta como Norma y me he dejado drenar sin darme cuenta como Claudia. Al igual que Ángela, he sido juzgada y criticada por hacer las cosas a mi manera y no como piensan que es correcto. Las relaciones tóxicas son parte de la vida, las experimentamos cotidianamente y aprendiendo a reconocerlas podrás salirte de sus dinámicas para crear relaciones sanas.






			¿QUÉ ES UNA RELACIÓN SANA?






			Una relación sana es un vínculo que te impulsa a la vida, a dar lo mejor de ti misma. En una relación sana recibes algo que te falta y que te trae bienestar. Las relaciones sanas deben traer alegría a tu vida y darle un significado a lo que haces.






			¡Todo empieza por el principio! ¿Cómo surge una relación? Eliges relacionarte con alguien porque esa persona tiene algo especial para ti. Puede ser porque ves en ella algo que te hace falta, que te equilibra. Al relacionarte con ella lo integras y te sientes más completa. Otras veces te nace hacer algo por esa persona y se lo das con mucho gusto. En estos casos eliges vincularte con una persona específica para darle algo o recibir algo de ella, y así surge la relación.






			En otras ocasiones las situaciones de vida hacen que coincidas con alguien y el roce cotidiano te lleva a generar una relación con ella. Simplemente te encuentras tan frecuentemente con esa persona que le tomas cariño, aunque no tenga alguna característica que te llame especialmente la atención.






			Independientemente de cómo ocurra, lo que determina que hay una relación entre dos personas es que existe algo que las conecta. A eso que las conecta le voy a llamar “el tubo de conexión”, y así tal cual te lo vas a imaginar, como un tubo entre dos personas.






			Con todas las personas que tienes una relación generas un tubo de conexión. Dentro de ese tubo “viaja” lo que se dan y reciben, el intercambio que ocurre entre ambas. Empieza a visualizarlo, imaginarlo y percibirlo. Vas creando tubos de conexión de diferentes tamaños y colores en todas tus relaciones. Dependiendo del intercambio los tubos son de un tamaño y un color específico. Las características del tubo que te conecta en tu relación te muestran la calidad de esa relación. Una relación sana tiene un tubo de conexión de buena calidad.






			Empieza a usar tu imaginación y visualiza estos tubos que te conectan con los demás. ¡Aprenderás mucho de una manera fácil y divertida! Hay tubos gruesos, delgados, flexibles, rígidos, cortos, largos. ¡La variedad es ilimitada! Y cada característica del tubo dice algo de tu relación con esa persona.






			Las relaciones son intercambios. Te vinculas con los demás porque das o recibes algo y esto “viaja” en el tubo de conexión. Una relación es sana cuando lo que viaja por ese tubo de conexión te impulsa hacia tus metas, te hace bien, te nutre y está alineado con los anhelos de tu corazón. Revisando tus tubos de conexión, su grosor, color, flexibilidad, podrás saber si tu relación es sana y te da energía para avanzar o te drena y atasca.






			Mientras más das y más recibes, el tubo de conexión que te une con la otra persona se hace más grueso. Un tubo es grueso por lo mucho que se da y se recibe, independientemente de si el intercambio es positivo o no. Entonces, un tubo muy grueso no significa que sea algo bueno para ti. Un tubo grueso sólo significa que el intercambio es muy grande, ya sea porque tú das mucho o porque recibes mucho. Si es un tubo grueso porque recibes y das muchas cosas negativas, es una conexión que te hace mucho daño. Como ves, la salud de tu relación depende de la calidad del intercambio y no sólo de la cantidad que das o recibes.






			Por eso, cuando me pregunta una mujer a la que le encanta su profesión si debería dejar de trabajar al tener hijos “por el bien de su familia”, yo le digo que siga trabajando precisamente por eso. Una madre y esposa amargada y frustrada porque no cumple sus metas profesionales a nadie beneficia. Esos niños estarán mejor con una mamá que se siente realizada con su vida. Hacer las cosas por miedo, culpa y obligación daña las relaciones. Hay que dar y recibir con amor lo que realmente se desea. Organiza tu vida para que cumplas tus compromisos sin miedo, culpa ni sensación de deuda. Haz las cosas con amor y generosidad y la calidad de tus intercambios será elevada.






			Mientras mayor es el intercambio, más grueso es el tubo y más sólida es la relación. Esto es así porque los tubos de conexión gruesos son difíciles de romper. El compromiso entre las personas crece con el intercambio que ocurre entre ellas. Los vínculos se fortalecen cuando se da y se recibe. Podrías pensar que esto es algo positivo, pero depende de lo que están intercambiando.






			Por ejemplo, si una persona da con la intención de controlar a la otra, es un intercambio negativo. Imagina que una persona le da a su pareja un teléfono celular sin ponerlo a su nombre. Su pareja comparte ese número a todos sus clientes y hace su vida profesional con ese número telefónico. Cada vez que tienen un problema recibe amenazas de la pareja y la deja sin el servicio. Ése es un intercambio que aparentemente impulsó a la vida, pero en realidad es para frenar el avance.






			Tienes que ser muy astuta al identificar esos intercambios y evitar confundirte. Lo que te impulsa a la vida te empodera, no te lleva a depender de otra persona para llevarlo a cabo. Si generas una deuda, tienes un miedo o sientes culpa, es una relación tóxica. Con las tres claves es muy fácil identificar cuándo tu relación es saludable y cuándo no.






			Cada tubo tiene diferente grosor, dependiendo de los intercambios. Los tubos pueden ir cambiando con el tiempo, igual que cambiamos las personas y nos ponemos gordas o flacas según cuidemos nuestros hábitos. Es más difícil romper un tubo grueso que uno delgado. Si el tubo es grueso y estás enredada, más difícil será zafarte. 






			Si das y recibes mucho, el tubo es grueso y la conexión es sólida. Si das y recibes poco el tubo es delgado y la conexión es débil. Los tubos gruesos son difíciles de romper, los tubos delgados se rompen fácilmente. Hay tubos flexibles que dan libertad, otros son muy rígidos y no permiten que las personas puedan moverse en esa relación. Hay tubos de colores hermosos, luminosos y brillantes. Hay tubos de colores oscuros.






			Así que vamos a aprender más sobre las conexiones y lo que significan. A continuación te doy una lista de las características para que vayas usando tu imaginación y puedas percibir cómo son las relaciones que tienes. Imagina los tubos que te conectan con las diferentes personas y reconoce si los tubos que te conectan te impulsan hacia tus sueños o te complican la vida.






			Si el tubo de conexión es grueso:






			

					Es una relación en la que se da o recibe mucho.


					El vínculo es sólido.


					La relación es más difícil de romper.


			






			Si el tubo de conexión es delgado:






			

					Es una relación en la que se da o recibe poco.


					El vínculo es débil.


					La relación es más fácil de romper.


			






			Si el tubo de conexión es flexible:






			

					Es una relación en la que los miembros tienen libertad.


					Existe confianza.


					La relación puede atravesar conflictos con éxito.


			






			Si el tubo de conexión es rígido:






			

					Es una relación en la que los miembros no tienen libertad.


					Hay un ambiente de desconfianza.


					La relación se quiebra con facilidad y los conflictos causan estrés constante.


			






			Si el tubo de conexión es de colores luminosos:






			

					Es una relación en la que el intercambio nutre e impulsa a la vida.


					Lo que se recibe, y se da, energiza.


					La relación es sana.


			






			Si el tubo de conexión es de colores oscuros:






			

					Es una relación en la que el intercambio drena y no deja avanzar.


					Lo que se recibe, o se da, hace daño.


					La relación es tóxica.


			






			¿QUÉ TAN CONSCIENTE ESTÁS DE LO QUE DAS 
Y RECIBES EN TUS RELACIONES?






			La mayoría de las personas a mi alrededor no se da cuenta de lo tóxicas que son sus relaciones con los demás. ¡Ni siquiera se dan cuenta de cómo se maltratan a sí mismas! Empieza a generar el hábito de observarte sin juzgar. Reconocer lo que hacemos nos da el poder de cambiarlo. Si lo hacemos en automático no lo podemos cuestionar y lo seguiremos haciendo. Estás leyendo este libro para cambiar tus relaciones y que dejen de ser tóxicas, ¿verdad? Tu primer gran paso es ser consciente de lo que das y lo que recibes.






			Cuando lo que se da y se recibe es de buena calidad, los tubos de conexión tienen un color brillante. Las palabras amorosas, el trato gentil, la ayuda efectiva crean vínculos con una frecuencia armoniosa y una luz hermosa. En cambio, los tubos de conexión tienen un color oscuro cuando su calidad es pesada. Las palabras hostiles, el trato grosero y las acciones que lastiman crean vínculos con una frecuencia desarmónica y una luz oscura.






			La calidad del intercambio que se da crea un tubo de conexión que enreda o impulsa a la vida. Si lo que das y recibes es positivo y de buena calidad, el tubo que te conecta te impulsa a la vida. Si lo que das o recibes es negativo, el tubo de conexión te enreda y te atora impidiendo que logres lo que deseas. Aunque tú des algo positivo, si la otra persona te está dando algo negativo esa relación es tóxica para ti porque la energía que está dentro del tubo que las conecta se ensucia y baja de calidad. Esto es muy importante entenderlo porque muchas personas creen que si ellas se portan “bien” y son “buenas” sus relaciones no son tóxicas. Si el intercambio es negativo por cualquiera de las partes, el tubo de conexión trae una energía que te afecta.






			Por eso te puse el ejemplo de Claudia. Ella da energía positiva y tiene la firme creencia de que, si ella da de corazón, aunque conserve amigas que la succionan, no hay problema. Mantener vínculos con personas que drenan tu vitalidad, te hace daño. A las personas generosas y buenas les cuesta trabajo entenderlo, por eso mantienen relaciones tóxicas sin darse cuenta.






			Hay personas que son tan felices que quieren que los demás también sean felices. Hay personas que son tan infelices que quieren que los demás sufran con ellas. Así funcionamos los seres humanos, queremos dar aquello que tenemos en abundancia. Dar felicidad te da más felicidad. Dar infelicidad trae más infelicidad. Lo que das y recibes se multiplica porque afecta la calidad de tus tubos de conexión.






			Es fácil entenderlo si imaginas los tubos de conexión llenos de colores con cada intercambio. En las relaciones íntimas, con las personas que más importan, lo que das y recibes tiene mayor impacto. Puedes ver cómo funciona esto en el caso de una pareja, Gustavo y Montse.






			Gustavo y Montse se pelean






			Gustavo llega feliz del trabajo y le comenta sus logros a Montse. Ese intercambio tiene un hermoso color amarillo. Montse está de malas, tuvo un día pesado con los niños y se siente frustrada. No logra avanzar en sus proyectos profesionales y le da coraje. Cuando Gustavo le cuenta de su trabajo, piensa que pierde oportunidades al quedarse de ama de casa. Siente resentimiento y cree que no es justo que a ella “le toque” quedarse en casa haciendo tareas que no le gustan. Le responde a Gustavo con toda esa rabia que siente y su intercambio tiene un color verde oscuro, de consistencia muy pesada. Gustavo lo recibe y se entristece. Su intercambio es azul muy oscuro. Cada intercambio hace que su tubo de conexión se haga más grueso. La energía original amarilla ya se ensució con el verde y el azul oscuro.






			Siguen discutiendo. Gustavo quisiera que Montse fuera feliz, no entiende por qué le pesa cuidar a los niños. Él cumple su parte y esperaría que ella cumpliera la suya de buena gana. Tampoco le parece tan pesado lo que ella hace, cree que al mantener a la familia él tiene más presión y carga que ella. Se empieza a enojar porque cree que ella no lo reconoce. Ahora empieza a meter un color rojo oscuro en el tubo de conexión que se hace todavía más grueso. Montse también se entristece, siente frustración e incomprensión y mete más colores en el tubo de conexión, todos oscuros y pesados.






			Ya no queda nada del color amarillo hermoso, luminoso y brillante. El tubo que los conecta es muy grueso y está lleno de colores oscuros y pesados. Es un tubo que los detiene e impide que avancen hacia sus metas. Gustavo y Montse sólo pueden pensar en los problemas, están enredados en el tema de quién se sacrifica más por la familia y no hay energía para ir hacia la vida.






			Todo el tiempo estamos dando y recibiendo. Sólo tenemos que aprender a observar estos intercambios y podremos descubrir si son de buena calidad o no. Recuerda que el primer gran paso es reconocer lo que sucede. Para poder darte cuenta con total claridad, tienes que ser muy honesta. Creo que eso es lo más difícil, porque ver lo que sucede muchas veces duele, y preferimos contarnos cuentos muy felices. Renunciamos a reconocer lo que es porque nos duele y porque no sabemos qué hacer con eso. Para enfrentar lo que es… sólo te puedo decir ¡sé valiente!






			De todos modos, si no te gusta lo que sucede, lo puedes cambiar, pero sólo si lo aceptas primero. Si sigues negando lo que es, tu problema crece porque sigues engrosando los tubos que te conectan con los demás, haciéndolos más tóxicos. Eres responsable de lo que estás creando, y si deseas otra cosa necesitas cambiar lo que haces. Eso sólo lo vas a conseguir si te das cuenta de lo que tienes que cambiar.






			Y CUANDO TE DAS CUENTA… ¿QUÉ PUEDES HACER?






			Tienes control sobre lo que das y sobre lo que recibes en tus relaciones. Muchas personas no se dan cuenta de esto porque sólo reaccionan a lo que hacen los demás. ¡Son como títeres manejados por esos tubos de conexión! No logran tomar una dirección y mantener su rumbo a pesar de los obstáculos que enfrentan. Si en su camino se encuentran con una persona enojada, necesitada de ayuda o algún otro contratiempo, se desvían y olvidan hacia dónde se dirigían.






			He notado que la mayoría de las personas se sienten obligadas a dar lo que se espera de ellas. No pueden hacer lo que quieren porque deben hacer lo que los demás quieren. Les entra mucha culpa y miedo porque su sentido de obligación con los demás es muy grande. Cuando logran hacer lo que quieren se sienten peor por la culpa que les entra.






			Las personas que funcionan así terminan rodeadas de personas que se aprovechan de ellas. Sólo las personas aprovechadas disfrutan relaciones en la que siempre se hace lo que ellas quieren. Las personas aprovechadas quieren tener el control y ser las que eligen todo. Las personas saludables queremos que exista una participación equilibrada para que todos los que estamos disfrutemos de lo que hacemos. Dar felicidad nos da felicidad.






			Cuando te obligas a renunciar a tu manera de ser para ser como espera otra persona, estás en una relación tóxica. Si esto lo haces contigo misma, estás siendo tóxica contigo. Si te exiges ser diferente de lo que eres para amarte, te haces daño porque condicionas el amor que te das.






			Supongamos que reconoces una característica en la que podrías mejorar. Por ejemplo, tu puntualidad. Haces un plan y tomas acciones para lograrlo, como poner tu despertador más temprano, tener lista la ropa que te vas a poner, tener levantada la cocina. Ésas son medidas concretas y amorosas que te ayudan. Estar martirizándote con pensamientos tipo “no puedes hacer nada bien”, “eres un desastre”, “no te mereces un mejor trabajo” te hace daño.






			Por cada pensamiento, gesto o palabra negativo en el que ataques o devalúes da tres positivos con los que nutras. Por ejemplo, si piensas “soy de lo peor”, piensa “me disciplino, elijo mejorar y desarrollar mi potencial”. Si hiciste algo que lastimó a otra persona, haz tres cosas lindas por ella. No se trata de desvivirte, se trata de generar un hábito con el que te acostumbres a estar vinculándote con los que te rodean con tubos de conexión llenos de energía luminosa y brillante. Si los tubos de conexión que tienes son de esa calidad tan elevada, serás impulsada a la vida con fuerza. Dar lo que trae felicidad te conviene.






			¿Y qué pasa cuando recibes algo que te daña? Nos parece que tenemos más control sobre lo que damos que sobre lo que recibimos. Creemos que el recibir es algo pasivo, algo que “nos sucede” y por eso nos cuesta trabajo asumir nuestra responsabilidad. Como la responsabilidad se conecta con el poder que tenemos, si no vemos nuestra responsabilidad tampoco tenemos el poder de hacer un cambio.






			Entonces el primer gran movimiento, después de reconocer que estás recibiendo algo que te daña, es ver qué parte estás poniendo tú en el asunto. Puede ser que de todo lo que sucede con la otra persona sólo 1% es tu responsabilidad, pero si tomas ese 1% completo cambiarás el 100% de la situación. ¡Te lo aseguro!






			Elizabeth no tiene para dar






			Karen y Elizabeth son mejores amigas desde los 15 años. Se han acompañado en todas las experiencias de vida y se conocen los detalles más íntimos. Karen es vital, alegre y carismática, de carácter dulce y generoso. Elizabeth tiene menos energía, vive preocupada por la economía, es más aterrizada y práctica. Karen tiene una crisis de vida y necesita el apoyo de su amiga, sin embargo, Elizabeth lleva tiempo sin dormir y se siente cansada. La energía que tiene sólo le alcanza para ella y para sus objetivos, que son lo que más le interesa ahora. Se siente obligada a dar porque eso hacen las “buenas amigas”, pero no tiene energía ni corazón para hacerlo. Karen se siente usada por Elizabeth.






			¿Qué sucede aquí? Elizabeth cree que da, pero realmente no lo hace. ¡Sólo podemos dar cuando lo tenemos!






			Desde la postura de Elizabeth lo primero sería reconocer que no tiene mucho para dar. Ser consciente de lo que estaba dando realmente al mirarlo desde los ojos de la otra persona, con empatía hacia Karen. Ser honesta consigo misma y con su amiga, reconociendo sus límites. Elizabeth estaba recibiendo una solicitud de ayuda y apoyo. Ella tenía que decidir qué hacer con esa solicitud. No estaba obligada a satisfacer las necesidades de Karen, pero si son tan amigas, tendría que haber dedicado el tiempo necesario para saber qué podía dar y hacerlo amorosamente, respetando sus posibilidades actuales.






			Desde la postura de Karen, al momento de no recibir lo que necesitaba de Elizabeth, debió buscarlo en otro lado. Ella es la única responsable de recibir lo que requiere para estar bien. Reconocer las limitaciones de las personas que amamos es importante para saber con quién contamos y con quién no. A Karen le sirve la experiencia para ubicar el lugar que debe darle a su amistad con Elizabeth y decidir si desea seguir dándole tanto cuando no recibe en equilibrio. Si sigue dando tanto a una persona que sólo toma, está generando una dinámica abusiva.






			Cuando Karen se hace responsable de lo que recibe de Elizabeth puede actuar en concordancia y movilizarse hacia otras personas que tienen más para dar. Si sigue esperando que Elizabeth le dé más, cuando no tiene para darle, se quedará frustrada. ¿Cuál es la responsabilidad de Karen? El esperar que Elizabeth le dé algo que no tiene. El deseo de recibir de su amiga el apoyo que necesita en este momento tan difícil de su vida. Así de simple. Así de “poquito”. Ése es su 1%, y si lo asume completo puede cambiar la situación completamente.






			Eso que parece casi “nada” hace que muchas personas se queden atoradas, sin moverse de una relación tóxica. Se rodean de personas que no pueden darles en equilibrio. A veces les gusta estar en una postura “superior” y ser las que siempre dan. Otras veces sí quieren recibir y esperan por años que la otra persona les dé más, lo que se merecen, lo que acordaron, lo que se comprometieron a darles. Invirtieron años de su vida, metieron amor, dinero, tiempo, esfuerzo, juventud y no quieren perderlo. Están esperando que la otra persona responda como “debe hacerlo”. Esas ideas son las que hacen que te quedes recibiendo lo que te hace daño.
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