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			Agradecimientos

			Este libro es un acto de amor en sí. 

			Lo ha movido el amor por la psicología, por aprender y por enseñar; el amor por las personas, por entender y comprender; el amor por las emociones y por vivir.

			Y lo ha creado todo lo que he podido aprender del amor a lo largo de mi corta vida, sumado a la ilusión y a las ganas de seguir amando, de seguir experimentando el amor en todas sus formas. 

			Este libro va por todas las personas que me han permitido vivir el amor. 

			Por todas esas personas que me han hecho sentir querida y que me han enseñado a amar. 

			Por el amor libre, por el amor que duele y que te llena de miedo y por el amor que te hace volar, por el amor en todas sus formas, por el amor real.

			Este libro es un agradecimiento a todas las personas que tienen la valentía de amar. 

			Pero, sobre todo, es un agradecimiento a mis padres, quienes me han enseñado mi primera definición de amor. No he podido recibir mejor ejemplo. 

			Siempre habéis llenado nuestra casa de protección, palabras de orgullo y soporte y, como es necesario, también de aprendizaje. El amor que me habéis brindado ha sido el más puro que recibiré nunca, incondicional, la sensación de que pase lo que pase siempre estaréis en casa, esperándome todas las veces que decida volver. Vuestro amor será el único que podré vivir sin miedo a que se acabe, es el verdadero amor eterno. 

			Gracias. Tenéis y tendréis siempre todo mi amor.

		

	
		
			

			Introducción al amor

			¿Qué es el amor? O, mejor dicho,

			¿qué debería ser el amor?

			El amor es lo que tú quieres que sea. 

			[image: ] «El amor es un nexo de unión que nos hace sentir vivos y se convierte en eterno hasta que termina». David, veintiséis años, actor, enamorado del arte en todas sus formas. 

			[image: ] «El amor puede ser la muerte en vida. Puede arrastrarte y mutilarte por dentro y por fuera. Puede hacerte prisionero absorbiéndote a ti y a tu capacidad de decisión». Madre y mujer en una relación de maltrato. 

			[image: ] «El amor es la participación generosa que hacemos a los demás, es perdón y comprensión, entender que a veces fallamos». Párroco de una iglesia de Madrid en un domingo de misa. 

			[image: ] «El amor es compartir entre risas, es el soporte, la calma y el cuidado. El amor es respeto, complicidad y la amistad en una forma erótica. Es enamorarte de la esencia de esa persona». Aina, treinta años, ha crecido en el amor más doloroso para encontrar el más puro y sano. 

			[image: ] «El amor es todo lo que queda después del enamoramiento, cuando conoces y aceptas en su totalidad, conociendo todas las partes. Cuando empieza el respeto, la confianza y la entrega, logrando el equilibrio y la seguridad». Toni y Cati, para mi «papá y mamá», un amor de muchos años que ha pasado por todas sus fases y que ahora reflejan en familia.  

			[image: ] «El amor es renuncia, comprensión, cariño, confianza y respeto. Empieza con la ilusión que se mantiene por el deseo de estar toda la vida juntos hasta que llega a la madurez caracterizada por la tranquilidad, el sosiego y el respeto. El amor puede perdurar gracias al diálogo, aprender a pedir perdón, ceder y mantenerlo vivo con pequeños detalles que estén presentes en el día a día». Caco y yaya, más de sesenta años acompañándose, han cumplido una vida de amor juntos. 

			[image: ] «El amor es seguridad y autenticidad, sentir que quien te quiere está contigo por elección, por el simple disfrute de tu compañía. Es un lugar seguro donde ser tú misma y saber que todas tus partes son aceptadas y acogidas. Donde hay cariño, comprensión y validación que calma y repara». Teresa, psicóloga, compañera y amiga, vive y trabaja su amor y el de muchas otras personas en consulta. 

			

			[image: ] «El amor es lo que mis papás sienten por mí y para siempre». Niño de seis años, vive el amor por primera vez en casa. 

			El amor no tiene una definición, tiene tantas definiciones como personas hay en el mundo.  El amor no tiene una expresión, tiene tantas expresiones como relaciones hay en el mundo. 

			Tienes que conocer tu amor para después, si quieres, expandirlo. Expandirlo es dejar que otros disfruten de ti… y tú de ellos. Parece sencillo, ¿verdad? Pues ya veremos por qué, a veces, nos cuesta tanto. Muchas veces se trata de adaptar y construir juntos, el propio amor. Uno que solo sea vuestro. Porque ese es el poder del amor, que cada uno tiene el suyo, el amor que uno puede ofrecer es único, inigualable, no se encuentra en ninguna parte del mundo un amor igual que otro. Y no es siempre estable, se transforma, se expande, se comparte, se unifica en otros amores, tiene la capacidad de aprender y de crecer. Porque sí, el amor se aprende y a querer también. Aprendemos a amar amando.

			 El amor es de las pocas cosas que todos los seres humanos compartimos, de las pocas cosas que tanto poder tienen. Porque sí, el amor mueve el mundo. Vaya que si lo mueve. Nos movemos por amor, por lo que nos gusta, por lo que disfrutamos, por buscarlo, encontrarlo y vivirlo y también por desvivirnos por él. Estamos dispuestos a todo por amor. 

			¿Qué sería del mundo sin amor?

			¿Qué sería de nosotros sin amor?

			Entonces ¿cómo construimos amor?

			¡Nota: en este libro utilizo indistintamente el uso de la forma masculina o femenina para referirme a la diversidad de lectores.

			[image: Ilustración de una mano cogiendo una rama]
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			Aprende a quererte

			y a querer 

			Una de las cosas que más miedo da del amor es el desamor. El amor es lo más bonito del mundo, de la misma forma que el desamor es lo más doloroso. Y es que pocas cosas duelen tanto. 

			Nadie puede asegurarnos ser amados por otras personas. Podemos serlo y que salga todo bien. Podemos serlo, pero no para siempre o simplemente no de la manera que nos hace felices. Hay una gran parte de ser amados que no depende de nosotros y es que, cuando implicamos a otras personas en el juego, debemos asumir que perdemos parte del control. Así que no, el amor no es estable. Ningún amor lo es.

			Pero hay un amor que sí que depende de nosotros. El amor propio, el amor hacia ti misma. Y es que la relación contigo misma debe ser el primer reflejo de amor. Y, aunque este tampoco sea estable, sí que depende enteramente de nosotras y eso nos da poder. Poder de hacerlo crecer, de cuidarlo, de mantenerlo, de mimarlo. Y también es de los amores más reconfortantes que existen. 

			Si el amor mueve el mundo, el amor propio es el que le da sentido.

			Es lo que nos empuja a ser, a vivir, a decidir, a caminar y a crecer. Nos hace sentir capaces, fuertes, válidas, suficientes, dignas. Y nada nos va a hacer más poderosas que eso. 

			Así que sí, primero crea tu amor propio. 

			Muchas veces, nos han dicho esa frase de que para querer a otra persona primero hay que quererse a una misma. ¿La realidad? No, no es necesario amarte para amar. No es necesario, pero es muy potente. Todos merecemos dar amor y recibirlo, independientemente de nuestro amor propio que, además es variable, como hemos dicho. No siempre nos queremos lo mismo ni nos queremos igual, nuestro amor propio varía incluso de un día a otro. 

			Y es que a veces tenemos la capacidad de mirarnos con más compasión y otras veces la autocrítica o alguna emoción tan fuerte como la culpa o el miedo pueden hacer que nos veamos pequeñitas e incapaces. Pero aun así somos capaces de dar amor, aunque en ocasiones no lo tengamos para nosotras mismas. Pero eso no quiere decir que no lo tengamos para los demás. De hecho, a veces tenemos toneladas de amor para repartir y ninguna recae sobre nosotras. Y merecemos ser queridas, en todos los momentos y en todas nuestras versiones. Merecemos ser queridas sobre todo cuando fallamos, cuando más vulnerables nos sentimos, cuando peor estamos. Puedes no quererte y querer, puedes no quererte y ser querida, pero quererte y querer es la fusión más potente de amor que existe. Porque, cuando te quieres, estás más preparada para conectar con tu mundo emocional y, por tanto, también para conectar con el de los demás. Si queremos construir un amor sano, tenemos que trabajarlo con conexión emocional, límites, comunicación, conversaciones incómodas, reconociéndonos mucho a nosotras mismas y adaptándonos mucho a la otra persona. Y, cuanto más poderosa te sientas, cuanto más conectada contigo misma, más amor propio tengas trabajado…, más disponible estarás para crear una relación de amor sana. 

			

			Y es que hay muchas cosas del amor propio que afectan al amor compartido,  como nuestros aprendizajes sobre el amor.

			
			[image: ]

			Piensa en la primera relación de amor que conociste. La primera de todas. Puede que sean tus figuras de apego, tus abuelos, tus padres… 

			• ¿Cómo se expresaban amor? 

			• ¿Cómo se hablaban? 

			• ¿Cómo se miraban? 

			• ¿Qué rutinas tenía su amor? 

			• ¿Qué cosas hacían que a veces ese amor se transformara en dolor? 

			• ¿Cómo pasaba el amor a través del tiempo, de los años? 

			• ¿Cómo se adaptaba el amor a las diferentes situaciones, circunstancias?

			

			

			
			[image: ]

			Ese es tu primer aprendizaje de amor y, probablemente, después ha habido muchos otros que se han ido sumando como pequeñas piececitas que van conformando tu propio concepto.

			Entre esas piececitas no solo está lo que vemos, también lo que vivimos, que tiene incluso más peso, y son nuestras experiencias de amor. Y ahí entra el amor en todas sus formas, el amor que hemos recibido de nuestra familia, de nuestros amigos, profesores, padres…

			• ¿Me he sentido amada? 

			• ¿Cómo ha sido ese amor? 

			• ¿Era un amor incondicional, estaba ahí pasase lo que pasase?

			• ¿Era siempre estable o dependía de otras cosas?

			• ¿Qué tenía el poder de cambiar ese amor? 

			• ¿Dolía a veces? 

			• ¿Cómo dolía y por qué dolía? 

			• ¿Qué hacía que dejase de doler?

			• ¿Había algo de miedo en ese amor?

			• ¿Algo de ansiedad o de incertidumbre? 

			

			Las emociones que han ido ligadas a nuestras relaciones de amor pasadas tienen mucho que ver con cómo estableceremos las futuras. 

			Si hemos sentido que el amor es un lugar inseguro e inestable, que se puede ir en cualquier momento, que se vuelve doloroso y hostil cuando falla…, es más probable que desarrollemos relaciones dependientes, donde nos sintamos vulnerables y renunciemos a nosotras solo por mantener ese amor. En cambio, si mis experiencias con el amor han sido seguras y estables, es más probable que desarrollemos relaciones satisfactorias en las que sepa gestionar el conflicto y tenga en cuenta mis necesidades estableciendo los límites precisos. 

			Los seres humanos vivimos evitando el sufrimiento y buscando el placer. 

			Y no hay mayor placer que ser amado, ni mayor dolor que sentirnos abandonados. Por eso somos capaces de hacer cualquier cosa para mantener el amor. Y eso, puede ser muy peligroso. 

			El amor que nos dan los demás puede cambiar lo que piensas tú de ti misma y el amor que te tengas. Y es que cuando alguien deja de querernos lo más normal es que nos preguntemos por qué. Y es una respuesta muy difícil.

			¿Por qué se va, por qué me rechaza, por qué ya no me quiere?

			«No soy suficiente».

			

			«No me merezco ese amor».

			«Me cambian, me abandonan».

			«Me rechazan».

			«Cualquiera es más que yo».

			Ese tipo de experiencia hiere nuestra autoestima y puede hacer que desarrollemos miedos tan fuertes que condicionen la forma en la que nos amamos y la forma en la que vamos a amar a partir de ese momento. Porque, como hemos dicho, el rechazo y el desamor duelen, y a veces estamos dispuestas a hacer cualquier cosa para no vivirlo de nuevo. 

			En ocasiones es más fácil renunciar al amor propio que al de otra persona. Y es justo en ese momento en el que el amor… deja de serlo. Se convierte en relaciones dolorosas en las que renunciamos a lo que necesitamos y que duelen. Sin embargo, ahí seguimos, porque necesitamos confirmar que continuamos teniendo y mereciendo amor. Y son esas relaciones las que crean heridas.  

			Por eso es importante conocernos. La información es poder. Conocer tus heridas, tus patrones, tus aprendizajes y tus miedos te da poder a la hora de amar. Poder para decidir de manera consciente, sabiendo de dónde nacen tus emociones y pensamientos. Puede que cada vez que discutamos sintamos un miedo a perder a la otra persona aterrador y vengan miles de pensamientos: «debo solucionar esto ya», «se va a hartar de mí», «se va a ir», «no me quiere lo suficiente», «siempre lo hago todo mal», «prefiere estar con otras personas antes que conmigo», «en realidad no le gusto»…, pero también puede que ese miedo no tenga razón de ser. Que ese miedo sean las heridas de tu pasado hablando, recordándote algo que ahora no es la misma realidad.  

			Tenemos miles de pensamientos a diario, pero no son verdades absolutas, no siempre son ciertos. A veces sí y nos ayudan a avanzar, pero otras, no. Es importante que escuchemos y aceptemos nuestros pensamientos, pero también está bien que los cuestionemos.

			No somos nuestros pensamientos, al igual que tampoco somos nuestras emociones.

			
			[image: ]

			Cuando te hable un pensamiento muy doloroso, pregúntate:

			• ¿Qué me hace pensar que eso es así? 

			• ¿Podría ser de otra manera, podría haber otra explicación? 

			• ¿En qué me estoy centrando para sacar esa  conclusión? 

			• ¿Es algo muy concreto, tengo en cuenta otros 	 factores importantes? 

			• ¿Sacaría la misma conclusión si esto le sucediese a otra persona a la que quiero? 

			• ¿Qué le diría? 

			

			

			Son algo fugaz que pasa por nosotros y que tenemos que aprender a reconocer, aceptar y gestionar. Así podremos retomar el control de nuestro mundo interior y utilizar lo que nos sucede por dentro como una herramienta de autoconocimiento. Porque sí, nuestras emociones y pensamientos dicen mucho sobre quiénes somos y qué necesitamos.  

			Las emociones son reacciones del cuerpo, no vienen porque sí, sino que tienen una función determinada y nos permiten adaptarnos al entorno. Escucha tus emociones porque tienen mucho que decirte. Pregúntate por qué ha venido, qué necesita… o qué necesitas tú. La tristeza suele necesitar reflexión y consuelo; el miedo, protección y refugio; el enfado, expresión y espacio; y la alegría, repetir y compartir. Pero todas necesitan algo.

			La autorregulación nos permite estar más conectados, ser más estables y reflexivos. Algo fundamental para después enfrentarnos al mundo de las relaciones.

			Una vez tenemos el poder de nuestro mundo emocional, toca conectar con nuestro mundo personal.

			¿Sabes quién eres? ¿Te conoces?

			[image: Ilustración de una mano y un corazón]

		

	
		
			Ejercicio 1:

			Me conozco

			Te propongo un ejercicio. Coge una hoja en blanco.

			Vas a describirte a ti misma. Quiero que pases por todas tus partes y que lo hagas en tercera persona, como si describieses a alguien que conoces… y que conoces muy bien. Quiero que le cuentes al mundo quién eres. 

			Tienes una hoja entera para llenarla de ti, asegurándote de que el mundo se hace la idea más ajustada posible de quién eres. Preséntate, cuéntale cómo eres físicamente para que parta de una imagen. Explícale tus virtudes y defectos, los valores por los que te mueves; cómo es tu día a día, tu rutina y tus hábitos. De qué gente te rodeas y lo que valoras de las personas. Qué objetivos y proyectos tienes, qué vida estás construyendo. Cómo eres como amiga, hija y pareja. Qué es lo más importante para ti, qué crees que mueve el mundo. Cuéntale tus miedos y demonios, así como tus mayores sueños. 

			

			Completa la hoja entera. Y consigue que te falte espacio. 

		

	
		
			¿Te ha resultado difícil? Nos molestamos mucho en conocer a las personas que nos rodean, pero no nos conocemos a nosotros mismos. Somos con quién más hemos compartido, con quién más tiempo pasamos, pero de quién menos sabemos. ¡Qué vértigo! Qué miedo no conocer a quién me acompaña siempre. No nos preocupamos en hacerlo. Siempre somos lo último, lo menos importante. Curioso que sea así cuando todo parte y todo depende de nosotros mismos. Date importancia, pregúntate, cuestiónate, constrúyete y… conócete, pasa tiempo en tu compañía, comparte contigo.

			Voy a proponerte otro ejercicio. Bueno, más bien un plan contigo. Ahora que te has descrito y sabes lo que te gusta y de lo que disfrutas, quiero que pases momentos contigo, que los programes, que durante tu semana y tus días tengas momentos para ti, para hacer lo que disfrutas, para estar contigo… para demostrarte que sí, que eres tu mejor compañía. ¿Cómo cuidas las relaciones de tu entorno? Mostrando atención, dedicándoles tiempo, cariño y energía. Ahora te propongo que cuides la tuya, tu relación contigo. 

			[image: Ilustración de una mano cogiendo una rama]

		

	
		
			

			EJERCICIO 2:

			Me convierto en

			mi mejor compañía

			Dentro de este horario, diferencia tu tiempo ocupado, por todas tus tareas y obligaciones y tu tiempo libre. 
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