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				Lorena Salmón

			

		

		
			
				PREGUNTAS Y RESPUESTAS PARA QUE SEAS MUY FELIZ

			

		

		
			
				EL LIBRO DE LAS
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				A quienes siempre se preguntan 

				cómo, por qué y para qué. 

				Y a quienes encuentran en la búsqueda, 

				la respuesta.
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				Antes de Google, existían los grandes libros de pregun-tas y respuestas de Carlitos (Charlie Brown). A mí me encantaban y me perdía en sus páginas por horas. 

				¿Cómo repite el espejo la imagen que hay frente a él? ¿Cuántas ciudades del mundo tienen metro? ¿Por qué la luna es blanca? ¿Qué es un tornado? ¿Cómo vestían las mujeres del antiguo oeste?

				Mis padres siempre fomentaron mi hábito por la lectu-ra y agradezco esos libros, compañeros de infancia, que tienen un lugar y un valor en mis recuerdos, como los primeros refugios de mi curiosidad. 

				Desde entonces me he cuestionado todo. Y, en conse-cuencia, he buscado respuestas en cada esquina, en cada experiencia, en maestros y maestras, en guías.

			

		

		
			
				Introducción
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				Finalmente, he podido aprender a lidiar de manera más sana con mis emociones. Sé que no debo creer en todos mis pensamientos y puedo hacerme cargo de lo que siento en mi cuerpo. 

				No hay un manual que nos garantice vivir una vida sin dolor. Pero sí podemos encontrar una luz que nos guíe. 

				 

				Este libro nace con el propósito de convertirse en un manual de consulta, un espacio al que acudir cuando nos sintamos perdidos, en cualquier circunstancia que nos toque enfrentar. A veces solo necesitamos un em-pujoncito para reconectarnos con nuestra propia sabi-duría.

				No tengas miedo de encontrarte con ella, de escuchar a tu corazón de nuevo, de conectar con tus emociones en vez de evadirlas, de empezar a hacerte cargo de tu vida. 

				Acude a estas páginas cada vez que la vida te sorprenda con un nuevo reto, inesperado, como el destino mismo; encontrarás situaciones difíciles, dolorosas, exigentes y una respuesta basada en experiencias reales (¡he vivido muchas!), ciencia, testimonios, datos. 

				Recuerda que no estás solo y que no hay dolor que dure para siempre.
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				«El tiempo del duelo puede experimentarse como la permanencia en una isla cubierta de niebla. Así puede estar la mente, confusa, errante, aunque atada a un peso de hierro en una zona sin respuestas. Hay quienes pasan por alto este proceso, siguen la rutina, se levantan, van a trabajar, hablan del asunto con cadencia administrativa. Pero en silencio la falta los inundará. Yo no estoy hecha para mirar 

				hacia otro lado ». 

			

		

		
			
				Las estrellas, Paula Vázquez
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				¿QUÉ PASA SI ME rompen el corazón? 
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				e han roto el corazón en diferentes oportunidades, no solo una misma persona reiteradas veces, sino distintos personajes en distintas ocasiones y formas. En todas sus com-binaciones. Ninguna fue menos dolorosa que la otra. 

				El dolor producido por una ruptura amorosa es visceral, pro-fundo, desgarrador. Duele el corazón, duele el alma y el espíritu se quiebra. 

				Coincidirás conmigo en que se pierde la perspectiva, el cuerpo pesa, el tiempo se paraliza, las ganas solo alcanzan para superar el día. O a veces ni eso. 

				Piensas que no vas a poder tolerarlo. Te olvidas de tu capaci-dad de resiliencia. Sucede que cuando alguien nos rompe el co-razón, en el cerebro se activa la misma parte que cuando nos golpeamos (el córtex anterior cingulado). El dolor es real, como cuando nos golpeamos el dedo meñique.

				Pero es sostenido (ya les contaré por qué). 
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				Inclusive, una ruptura amorosa puede desencadenar el síndro-me de Takotsubo Cardiomiopatía, debido a la cantidad de estrés. Acumular estrés emocional, tanto positivo como negativo, pue-de producir que el ventrículo izquierdo del corazón se paralice y provoque los mismos síntomas que un ataque cardiaco: dolor en el pecho, brazos u hombros, sensación de no poder respirar, mareo, pérdida de conciencia, náuseas y vómitos.

				Pero ¿por qué nos pasa esto? Cuando estamos enamorados, nuestro cerebro produce un cóctel de neurotransmisores que nos garantiza un subidón de ánimo tan potente que literalmen-te nos sentimos en las nubes. Una relación amorosa incrementa en nuestro cerebro la producción de oxitocina, conocida como la hormona del amor, esa que nos ayuda a establecer vínculos con los otros, además de las siguientes: dopamina, un neuro-transmisor asociado con el placer y la recompensa, y la seroto-nina, que regula nuestro humor y está asociada con la felicidad. 

				Como si esto no fuera suficiente, cuando uno está enamorado también produce vasopresina, más conocida como la hormona de la fidelidad. Científicos americanos experimentaron al res-pecto con dos ratones de tendencias conductuales opuestas: uno polígamo y otro monógamo. Inyectaron vasopresina al ra-tón polígamo y ¡se volvió monógamo! 

				Cuando estamos enamorados nuestro cerebro dispara quími-cos que nos dan placer, felicidad, seguridad. Cuando nos rom-pen el corazón, se acaba toda esa vorágine química, hay sequía, sed, desesperación y abstinencia. La deficiencia de estos quími-cos nos genera ansiedad, depresión y sensación de aislamiento. 
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				Medicina para mal de amores

				Un estudio de Nathan Dewall, psicólogo de la Universidad de Kentucky, confirmó que las personas que tomaron paraceta-mol después de una ruptura amorosa sintieron menos dolor.

				Todo pasa

				Un estudio del Journal of Positive Psychology, realizado en 2007, determina que solo necesitamos de 3 meses para superar un corazón roto. El estudio incluyó a 155 estudiantes universita-rios que habían pasado por rupturas en los últimos 6 meses. 71 % comenzó a sentirse mucho mejor a las 11 semanas. 

				 

				Qué hacer después de terminar

				Primero aceptar que ya terminó. La esperanza es un gran dis-tractor en nuestro propósito. Es vital que una vez que acep-temos que acabó, no busquemos explicaciones, ni razones ni porqués. Podemos quedarnos estancados en el pasado inten-tando encontrar respuestas que nunca llegarán: ni siquiera si tenemos la valentía de preguntarle directamente a nuestro co-protagonista. 

				No sirve de nada jugar a ser Rob Gordon en Alta fidelidad, aun-que el New York Times recomiende el libro para transitar una ruptura amorosa. 
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				Una de las medidas más retadoras para desvincularnos de una forma sana de nuestro ex es cortar de raíz con esa necesidad del otro. Mantener la sobriedad. 

				Se recomienda cortar por completo la conexión con la otra per-sona por 30 días: no llamarla, no espiarla en redes sociales y, lo más importante, no mantener relaciones sexuales. 

				Ayuda no idealizar. Es más, en situaciones de gran vulnerabili-dad y que pongan en jaque nuestra estabilidad, se recomienda que hagamos una lista de todas las cosas que no nos gustan de nuestro ex, así como de todas aquellas situaciones en las que nos causó dolor.

				 

				Abstenerte de tu ex no significa que uno no pueda buscar dis-tracciones; es válido coquetear, disfrutar de la atención del otro, no con la intención de refugiarnos en brazos nuevos (un clavo no saca otro clavo), sino de recordarnos que no todo está acabado en nuestra vida amorosa. 

				Otro consejo es encontrar nuevas fuentes que nos provean de esos neurotransmisores: pasar más tiempo con nuestros ami-gos, abrazar a nuestras mascotas, rodearnos de gente que nos quiera, con quienes podamos contar. 

				La importancia de contar con un equipo de soporte (amigos, parientes) es que nos permite mantenernos firmes en el primer consejo: estar alejados del recuerdo y de la tentación de comu-nicarnos con nuestro ex. 
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				Yo pasé muchos años dedicando mi energía a quien yo creía era el amor de mi vida. Años a su disposición y antojo. Durante esa época, mis amigos fueron imprescindibles y, a pesar de su har-tazgo hacia mi reincidencia, fueron lo suficientemente fuertes para ayudarme a mantenerme alejada todo lo que pudieron. No tuvieron contemplación alguna para abrirme los ojos. 

				Los verdaderos amigos no siempre nos van a decir cosas boni-tas. Búscalos. 
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				Muchas veces, durante una relación, vamos perdiendo el norte y nos convertimos en lo que el otro quiere que seamos, dejamos de hacer lo que nos gusta por complacer a nuestra pareja. Clave: entender una ruptura como la oportunidad de reencontrarnos.
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				Date tiempo, sanar una

				herida exige toda tu

				intención.
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				Ponle música a tu pena

				Estas 5 canciones forman parte de un playlist curado y creado por el psicólogo musical Michael Oehler, junto a un equipo de expertos de Amazon a pedido de la misma marca para ayudar-nos a sobrepasar todas las etapas de una ruptura amorosa: tris-teza, negación, aceptación y seguir adelante.
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